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“ nutrigeri 


© Propolis öğ 
Bağışıklığa Tam Destek 


” nutrig ell Propolis içinde bulunan 
Vitamin A, Vitamin B6, Vitamin C, 
Vitamin D, Folat, Bakır, Çinko, 
Selenyum Bağışıklık sisteminin 


normal fonksiyonuna katkıda bulunur 


nutrig en 


e 
nutrige i 
— 

g Olde Gö 
Mene 25 Giden Yolu Açar 


a ebook.com/nutrigencocukgelisim 
sim 


nstagram.com/nutrigenci 


nutrigeri Omega, omega 3 yağ asidi DHA içerir. 
DHA “beynin normal gelişimi ile göz ve 
sinir sisteminin gelişimine yardımcı olur. 


© 
ÇOCUK 


42- Tehlikeli minik şeyler 
Boğulma vakalarını nasıl önlersiniz? 


46- Okusun da büyüsün 
Yazan: Özge Lokmanhekim 


54- Balık mı yağı mı? 
Araştırma 


56- Çalışkan uyku 
Uyku pekiştirici mi? 


62- Çıngıraktan Kaleme 
Yazan: Özge Selçuk Bozkurt 
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66- Hamilelik 
ve Yoga 


68- Yeni yöntemler 
Aguafaba mucizesi 


70- Fit anneler için 
Temel egzersiz 


74- Anne sorunları 
Meme dönüşümü 


80- Sevgiliye hediyeler 
Bu sefer anne babalar için 


84- Ofis stilini hareketlendir 


86-2017'de anneler yazdı 
herkes okudu 


Kitap yazan anneler 


© 
EĞLENCE 


96- Gez Gör Keşfet 
Ebeveynler de Romans yapar 


99- Gezgin Anneler Kulübü 
Gaziantep 


102- Anne buluşmaları 
Palladium 
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06- Hamilelik 
uhaf şeyler oluyor 


06- 0-6 Ay 
Yeni doğan hastalıkları 


07-0-12 Ay 
ışlık giydirmek 


08-3-4 Yaş 
Atıştırmalıklardan koruma 


109- 5-6 Yaş 
Öfke nöbetleri 


10-7* Yaş 
Çocukluk aşk 


her sayıda 

O Editör Anne 

2 Anneden Anneye 
Zeynep Gözübüyük 

4 Aslan Kral 


Fatih Türkmenoğlu 

6 Yasemin'in Mutfağı 
Yasemin Üstay Tekin 

8 Konuk Yazar 

Elmas Dirim Erdinç 

20 Sağlık Notları 

30 Haberler 

TI En Yeniler 


Wy//cOCUĞUNUZUN SÜTÜ 
KALBINIZ GiBi SICAK OLSUN 


Vestel Süt Isıtıcı ile çocuğunuzun sütü her zaman tam istediğiniz sıcaklıkta 
ısınsın, ne kaymak yapsın ne de taşsın. 


(ED ZORLU | vestel.comir | 0850 222 4 125 | BILIEZ09) este! 


UZMANLARIMIZ 

Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Tansu Küçük 
Maslak Acıbadem Hastanesi 

02123044444 


Çocuk Gelişimi ve Eğitimi Uzmanı Nurten Aydın 
AN Eğitim ve Aile Danışmanlık Merkezi 
0216478 4938 


Çocuk Gelişimi Bölüm Başkanı Prof, Dr. Makbule Meziyet Arı 
İstanbul Bilgi Üniversitesi 

02123115000 

İç Hastalıkları Uzmanı Dr. Bülent Yardımcı 

Florence Nightingale Hastanesi 

4440436 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Nuri Ceydeli 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Nilüfer Saruhan 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Meltem Çam 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Zeynep Yılmaz 
Anadolu Sağlık Merkezi 

4444276 

Çocuk Cerrahisi Uzmanı Prof, Dr. Salih Somuncu 


Medical Park Göztepe Hastanesi 
4444484 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Fatih Durmuşoğlu 


www.profdrfatihdurmusoglu.com 
(0216) 38673 73 

Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Asena Ayar 
Memorial Şişli Hastanesi 

4447888 


Uyku Sağlığı Tanı ve Tedavi Merkezi Doç. Dr. Seçil Aydınöz 
www.uykusagligi.com 
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Parents Türkiye, NB Medya Pazarlama 

Utd. Şti. tarafından Meredith Corporation'ın 
lisansı ile T.C. yasalarına uygun şekilde 
yayınlanmaktadır. Parents Türkiye'de 
yayımlanan yazı, fotoğraf, harita, İlüstrasyon 
ve konuların her hakkı saklıdır. İzinsiz, kaynak 
gösterilerek dahi alıntı yapılmaz. 


Un? 


Bah yayan 
YENİDOĞAN CİLDİNE 
PAMUK MENDİL 


b. 4 
DEGER! 
© 


Pamuk Mendil 


gö va 


SAPLAŞTIRLAIŞ se 


e Eczacıbaşı Www.unibaby.com.tr GO beritavyaiesi 


editör anne 


Sevgi iyilikti, dostluktu. Sevgi 
emekti! Herkes hatırlamıştır bu 
repliği sanırım ya da en azından 
benim jenerasyonum bilir diye 
düşünüyorum. Ne zaman kendime 
bu soruyu sorsam kafamda Türkan 
Şoray'ın sesi cevap verir. Ama 
herkesin yaşanmışlığı farklı, 
“sizin için nedir sevgi?” desem 
onlarca farklı cevap alırım. Peki ya 
mutluluk? O daha da karmaşık bir 
soru... 
Kadın ve erkek arasında bile 
cevaplar çok değişken. Geçtiğimiz 
yıllarda Türkiye'de yapılan bir 
araştırmaya göre genç kesimin 
çoğunluğu mutluluğun ön koşulu 
olarak sağlık cevabını vermiş 
ve ikinci sıraya kadınlar “sevgi” 
yi koyarken erkekler “başarı”yı 
mutluluk için yeterli görmüş. 
Ama tabi başarının da boyutları 
değişken. İşte başarı, aşkta başarı, 
aile hayatında başarı, sporda 
başarı vs.vs. ya da hepsinde birden 
başarılı olmayı mutlu olmakla direk 
ilişkilendirmiş olabilir. Sadece 
kelimelere takılı kalırsak, kadınlar 
sevgi, erkekler başarı istiyor. 
©) Bu da bence taaa 
çocukluğumuzda 
© oluşturulan 
v9) )) kodlamalarımızla 
sağlanıyor. Hani 

şu “ah güzel kızım 
diye alıp 


kızlarımızı kucakta sevip, erkek 
çocuklarımıza eşşek kadar oldun 
birde kucak mı istiyorsun” 
dememiz, “ya da sen abisin sen 
yaparsın, aslansın, kaplansın” 


diye söylemlerimiz ve yaptıklarını a yarı, nı 
övmemiz, “kız işi erkekişi, kız düşünmeden 
oyunu, erkek oyunu” diye sınırları “an”ınt. adına 
çizmemiz. Renkler, kitaplar, oyunlar varmaki tr 
vefilmlerin hepsini cinsiyete göre 

kategorize etmemizin sonucunda naif büşra 
kızlar, hırslı erkekler yetiştiriyoruz 

diye düşünüyorum. Bırakalım bu 

devirde artık cinsiyetçi yaklaşımları 


da çocuklarımızı sevgiyle büyütelim. 
-Ha bu arada ben öyle yapıyorum 
diyen annelere de ufak bir sır vermek 
isterim ki, diğer ailelerin tutumları 
değişmediği müddetçe ne yazık ki 
farklı sıkıntılarla baş etmeye hazır 
olun.- Çünkü değişim ancak ve ancak 
toplumsal boyutta olursa fayda sağlar. 
Bu daemekister... 


Sevgililer günü bahanesiyle biraz 

da işin bu boyutuna değinmek 

istedim. Malum bütün ay özellikle biz 

basın mensupları gelen bültenlerle 

kalp yağmuruna maruz kaldık, 

etkilenmemek ve sorgulamamak 

elde değil. Konu derin amaişin özü 

“Sevelim, sevilelim” gerisi teferruat... Kubi 
Yolu sev9 ia v sle Kübra Güllaç 


kubra.gullacopen.gen.tr 


buluşuruZ:- Ni /parents turkiye Oparentsdergisi 
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RENK PiGMENTLi SAÇ KREMİ 


Tk M DK 1 HER YIKAMADA 

M , p A SAÇ KRENİ GIBI 
BDAkikAa 

KULLANIN 


5. kullanımdan sonra ilk sonuçları görün. 
Günlük saç kremi gibi kullanabilirsiniz. 


ş 


iy . 
Zengin yağ içeriğiyle saçınıza eşsiz bakım Eldivene gerek olmadan rahatça saç kremi 
yaparken, ilk beyazlarınızı da kapatın. gibi kullanın, ciltte leke bırakmaz. 


anneden anneye 


Evde kolayca 
yapılabilecek 


aktiviteler 


Çerçeve süslemeyi Ayşe doğmadan önce de çok 
severdim. Doğumgünü hediyelerinin yanına 
> kendielleriyle hazırladığı bir hediye de eklemek 
için Ayşe'yle de yapıyoruz artık. 
Malzeme: *I adetahşap cilasız çerçeve 
*0.5metre hazır dantel 
*ladet A4 boyutunda desenli kuşe kağıt 
“Yapma mini çiçek 
*Şekillidelgeç 
*Simli yapıştırıcı 
*Normal yapıştırıcı ve bant 
*Makas 
Yapılışı: 
Danteli çerçevenin uzun kenarlarına yapıştırın. Desenli 
kağıdı çerçevenin içine göre keserek yerleştirin. Kısa 
kenarları simli yapıştırıcı ile süsleyin. Şekilli delgeçile 
desenli kağıdınızı kesin ve simli yapıştırıcı kurumadan 
yapıştırın. Yapma mini çiçeğinizi bant yardımıyla 
çerçevenin arkasına sabitleyin. 
Kurabiye kim sevmez? Evdeki 
malzemelerle hazırladığım bir tarifi 
paylaşmak istiyorum. Neredeyse 
tatlı bile olmayan ama mis gibi limon 
zencefil ve tarçın aromalı ve sağlıklı 
bir kurabiye oldu. Ayşe şekere alışkın 
olmadığı için yadırgamadı. Kendi 
yaptı diye de zevkle yedi. Siz şekeri 
artırabilirsiniz. 
Tarif şöyle: 200 grtereyağ (oda 
sıcaklığında 
bekledi ve 2-3 dk mikserle yumuşattım) 
2 limonun kabuk rendesi 
Ibardak Hindistan cevizi şekeri (siz. 
tatlı isterseniz 1 bardak normal veya 
1,5 bardak hindistan cevizi şekeri veya 
5 kaşık pudra şekeri kullanabilirsiniz) 
öncelimon kabuklarını şekerle 
karıştırdı Ayşe. 
*2 yumurta sarısı 
*2 dolu çorba kaşığı chia tohumu 
*1l parmak kadar taze zencefil rendesi 


*1 tatlı kaşığı kadar tarçın 
*Alabildiği kadar un (tam buğday kullandım) 

*1/2 paket kabartma tozu 

*Bu hamuru ikiye böldüm yarısını buzluğa attım. 

*180 derecefırında 15 dk.da pişti. 

Dediğim gibi şekeri iki katına çıkartırsanız tatlı kurabiye olur. Bu 
bence bayaffit kurabiye oldu. Tarçın ve zencefili de zevke göre 
artırabilirsiniz. Sonra kalıplarla şekil şekil kurabiye 
çıkartmak asıl aktivite kısmı oluyor. Ayşe de her çocuk 
gibi kurabiye aktivitesini çok seviyor. 


2,5 saat oyalama garanti 
aktivite! 

Malzemeler: büyük boy kalın karton, 
sevilen karakterin evde birikmiş dergileri 
ve stickerları, evdeki tüm ıvır zıvır 
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Zeynep Gözübüyük 
Anne, hamile yogası eğitmeni, 
gönüllü emzirme rehberi 


malzeme (ponpon, tül, pul, süsleme malzemesi) 
keçeli kalem, makas ve yapıştırıcı. Dergileri 
kesip kesip yapıştırdık, boyama sayfasını 
ortaya yapıştırıp boyadık, boş kalan 
kısımlara stickerları ve yapıştırıcıyla farklı 
aktivite malzemeleriyle süsledik. 


Kolye ve Anahtarlık tasarlama: 

Joker'den hazır aldığımız bir setama 

Ayşe o kadar sevdi ve uzun uzun oynadı 

ki paylaşmak istedim. İçinden künyeler, 
dövme gibi yapıştı mı çıkmayan stickerlar, 
zincirler, sim, taşlar, yapıştırıcı çıkıyor. 
Malzemeleri dışarda bulursanız kendiniz de 
yapabilirsiniz. 


va a a 
İLLA 


Üçkedi bir canavar 

Üç kedi bir dilek kitabının farklı bir hikayesi. 
Yine çok tatlı, yine heyecanlı ve sonu 
duygusal. Piti, Pati ve Pus'un aslında Canavar 
sandıkları yeni anne köpeğin yavrusunu 
kurtarma hikayesi. Mutlaka kütüphanenizde 
olsun. Yapı Kredi Yayınları'ndan. 


Evimde bir aslan 

var 

Bu kitap 

çocukların 

hayal dünyalarının ne kadar 

geniş olduğunu hatırlatıyor. Kendi kendine 

oyun oynayan bir çocuğun hayali oyun 

arkadaşını ne kadar benimseyebileceği, bu 
arkadaşın onu yeni bir eve ya da ortama 
alıştırabileceğini anlatıyor. Çok severek 
okuyoruz. Pearson yayınlarından. 


Şapkasız girilmez. 
Çok eğlenceli bir kitap. Sadece şapka takma şartı olan bir partiye 
davetli olan kahramanımız kapıya gelince olmayacak şartlarla karşı 
karşıya geliyor, gerçekleştirdikçe yeni şart gelince isyan ediyor. 
Halbuki partileri karıştırmış. Sonunda çok eğleniyorlar neyse ki. 
Pearson yayınlarından. 


Chewable Softgel Capsule 
ssential Fatty #cids 

Total 180 mg 
Total NS mg 


30 Sokigel 


www.silar.com.tr. 
Wawwr.nevlife.com.tr 


Üİ tacebook.com/newlife 
Ü twitter.com/newlifeturkiye 
instagram com/newiteturkiye 


alam Tere AR 
(0212 273 03.98 
© Newfe ürünleri laç değidir besin takviyeleri. 
Ürünlerimizin satış noktası sadece eczanelerdir. 


aslan kral 


en iyi 


arkadaşımsın 


Araya yıllar giriyor, yollar ayırıyor. Bir 
de yaşam koşturmacası, hayat kurma 
telaşı, yeni eklenen sorumluluklar 
biniyor omuzlara. O en güzel 
dostluklar, sınırsız kahkahalar, saf 
sevgi, yaşlar ilerlemeye başladıkça, 
biraz sekteye uğruyor. Ne yazık ki... 


Hani hayatın tersten yaşanması 
gerektiğini savunan o meşhur yazı 
vardır. Geçenlerde tekrar okudum. Ne 
kadar doğruymuş. İnsanın en civelek 
yıllarını havasız bir ofisin içinde 
geçirmesi, altmış yaşından sonra 
emekli olurken bir dolmakalem veya 
saat hediye edilmesi nasıl da ters... 


Bence orta yaşlar, bizim grup, dahada 
zor. Bir yandan ağır hayat yükü, diğer 
yandan kaçırmamaya çabaladığımız 
yaşam zevkleri hep çatışıyor. Çok 
ihtiyaç duyulsa da, şöyle iki saat 
oturup dertleşelim dense de, en yakın, 
en değerli, en çok sevilen arkadaşları 
ayda yılda ancak görebilmek ne acı. 


ili 


” 


Fatih Türkmenoğlu 
fatihturkmenoglu&yahoo.com 


CEO'larına mektuplar yazıyorlar, 
videolar çekiyorlar. El ele okulun 
bahçesindeki çöpleri topluyorlar. 
Kocaman bir amaç için, küçücük 
yüreklerini tereddütsüz 
vakfediyorlar. 


Gözlerim doluyor. Hem birbirleri 
için hem de inandıkları temiz dünya 
için büyüttükleri o art niyetsiz, 

açık yürekli sevgileri, sel olup içimi 
dolduruyor. 


“Mimi, Ada, hep böyle kalın” demek 
istiyorum. “Sizi en çok birbirinize 
emanet ediyorum. Kollayın, karışın, 
koruyun. Kötülere ve kötülüklere 
karşı siper olun. İki, bir'den güçlüdür, 
sağlam durun. Birbirinizin başarısı, 
kazancı, sağlığı, eğitimi için her 
zaman yardıma hazır olun” demek 
istiyorum... Öyle güzel oynuyorlar 


Hızlıca sarılıp ayak üstü konuşup 
vedalaşmak ne kadar yanlış. 


Mimi'ye ve Ada'ya bakıyorum şimdi. 
Birbirleri için yaratılmışlar sanki. 
Üç yaşından beri hiç ayrılmadılar. 
Mimi ne kadar ateşse, Ada o kadar 
toprak. Mimi paraşütsüz atlarken, 


Ada onu tutup yerine oturtan. Ada, ki, coşkulu ahenklerini bozup birşey 
Mimi'yi hareket almadan önce biraz diyemiyorum. 


düşünmeye davet eden. 

Ama onunlayken coşan, Mi 
gülen, koşan... 

Nasıl menfaatsiz, kaygısız 

ve tertemizler. “Sen benim 

en iyi arkadaşımsın” 

diyorlar birbirlerine > 


sık sık. Okulda, balede, / 


birbirlerinin evlerinde; 
hep beraberler. Plastik 
poşet kullanımına 
karşı kampanyalar 
başlatıyorlar. Büyük 
zincir mağazaların 


Atoderm 
Intensive 
Balm 


YOĞUN CİLT KURULUĞUNA 
SAHİP CİLTLER İÇİN CİLDİN 
KONFORUNU YENİDEN KURMAYA 
YARDIMCI BAKIM KREMİ 


MODER 


e“ 


ge N 
/ 
/ Atoderm 
Intensive 
Baume 


CİLDİN 
KENDİSİ 


CİLDİN KORUYUCU 
BARİYERİNİ ONARMASI İÇİN 
BIODERMA'YA İLHAM VERDİ 


İNE | saDECE ECZANELERDE SATILIR 


www.bioderma.com.tr 
Wwww.biopuan.com 
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BIODERMA 


LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE 


yasemin'in mutfağı 


Kış Aylarının 


Vazgeçilmezi: 
Çorbalar Ng 


Kış soğuklarında içimizi sıcacık ısıtmak için sık sık çorbaya başvururuz. İster Yasemin Üstay Tekin 

yemek öncesi, ister bir ın yerine, bünyemize her şekliyle iyi geldiği kesin. r uk Ispanak S: <itabının yazarı 
İçine de bolca doldurabileceğiniz sebze ve proteinler sayesinde annelerin www.hercocukı sevmez.com 
hazırlamayı en sevdiği yemeklerden biridir herhalde. Işte benden size birkaç 

besleyici ve çok lezzetli çorba tarifi. İçerisinde, balkabağı, elma, kereviz, gibi 

sebze ve meyveleri de bulabileceğiniz bu tarifler kış aylarında çok işinize 

yarayacak. 


Havuçlu Kerevizli Çorba 
Bizim evde en çok pişirilen 
çorbalardan biri hem besleyici hem 
lezzetli. Kerevizi nasıl yedireceğini 
bilemeyenler için iyi bir alternatif. 


Malzemeler: 

5 su bardağı tavuk suyu 
2 adet havuç, kalın rendelenmiş ya da 
incecik doğranmış 

2 adet kereviz, kalın rendelenmiş ya 
da incecik doğranmış 

2 yemek kaşığı tereyağı 

5 su bardağı yoğurt 

adet yumurta 

4-5 yemek kaşığı un 

3 yemek kaşığılimon suyu 
Tuz 


Hazırlanışı: S5 
Tavuk suyunu kaynatın. İçine 
sebzeleri ve tereyağını atın ve 10 
dakika kadar, sebzeler yumuşayana 
dek kaynatın. 

Ayrı bir kapta, yoğurt, yumurta, un, 
limon suyu ve tuzu karıştırın ve 
kaynamakta olan çorbaya birer kaşık, 
birer kaşık ilave edin. 10 dakika kadar 
daha kısık ateşte pişirdikten sonra 
altını kapatın. 

Taze olarak servis edin. 
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ORGANİK 


MEDISANA, 


Germany 


ü— 


Onların 
saflığından ve doğallığından 
ilham aldık... 


MEDISANAş 
e ge MEDİSANA 
ORGANİK AGK 


j a ORGANİK 
Go z »© > VI 66 
CERTİFLED YP 
A ŞAMPUANI BEBEK 
ORGANIC e 
PRODUCTS YAĞI 
e ed 


sg 


a BEBEK 
baky YAĞ 


Organik mersin suyunun ; gi J ö Organik susam yağı ve 
anti septik özelliği sayesinde ii İ organikvişne yağı ile 
bebeğinizin saç derisini - bebeğinizin cildini kısa 
derinlemesine temizler, bakteri sürede nemlendirir ve besler. 
oluşumuna engel olur. Cildi ölü derilerden 
temizleyerek esnekliğini 
korumasına yardımcı olur. 


Organik sertifikalı bitkisel 
içeriklerle bebeğinizin cildinin 


konuk yazar 


Günümüz 
ebeveyn 
tutumları 


Hem bir anne olarak hem de özel 
eğitim öğretmeni olarak gözlemlediğim 
birtakım ebeveyn tutumlarını 

sizlerle paylaşmak istiyorum. 

Anne olduktan sonra öğretmenliğimde 
olumlu anlamda çok değişimler oldu. 
Çocuklarla ve öğrencilerimle daha 
rahat empati kurabiliyorum. Hem 
öğrencilerimden gözlemlediklerim 
hem de artık çocuklu ortamda 
bulunmamla birlikte bazı 
değerlendirmeler yapabiliyorum. 
Bunlardan en çok ebeveyn tutumlarına 
değinmek istiyorum. Günümüzde 
aileler televizyonu çocukların 

vakit geçirmesinden çok, bir şeyler 
öğrenmesi için de kullanıyorlar. 
Televizyonlardaki çocuk kanallarında 
ki programlar ve çizgi filmler eğitsel 
içerikli. Evet böyle olması güzel, doğru 
ama bunun arkasına sığınmak herşeyi 
bu programlardan beklemek asıl 
problemimiz. Çevrenizde bir annenin/ 
babanın şunu söylediğini duyarsınız: 
“benim çocuğum 10'a kadar sayabiliyor. 
ya da “bak sen şuna büyümüş de 
küçülmüş sanki bir yetişkinle sohbet 
ediyorum” Bunları beceren çocuk sanki 
kendini yetiştirmiş gibi bahsederler. 
Oysaki çocuk bunları televizyondaki 
programlardan öğrenmiştir. Çocuklar 
teşekkür etmeyi, dişlerini fırçalamaları 
gerektiğini, günaydın demeyi bile 
televizyondan öğreniyolar. Ailelerin 
sorumluluklarının büyük kısmını 
televizyondan bekliyor olmaları 

son derece üzücü. Hani çocuk 

yaparak yaşayarak öğrenecekti. John 
Locke'a göre zihin boş bir levhadır. 
Düşüncelerimizin ve bilgilerimizin 
kaynağında deney olduğunu söyler. 
Oysa ki biz ebeveynler günlük 
yaşantımızdaki herşeyi doğru ve 
çocuğun yaşantısına yönelik yapsak 
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televizyondan öğrenmesine 
ihtiyaç duymayacağız. Elbette 
televizyon yaşantısında görsel ve 
işitsel açıdan güzel bir eğitim metodu 
olabilir ama sadece bunun arkasına 
dayanıp çocuğuyla ilgilenmeyen 
ebeveynler beni endişendiriyor.Bu 
konu ekonomik güçle alakalı değil. 
Keşke aileler çocuklarıyla oyun 
oynamayı becerebilse onlarla çocuk 
olabilseler, çocuklara imkan yaratsalar 
onların kendilerinin yaşayarak 
öğrenmelerine.eğitici çizgi filmlerden 
ahlak,sayı sayma ve teşekkür etmeyi 
öğrenmesler de yaşayarak öğrenseler. 
çocuk zamanında kitapla tanışmadığı 
için yaş okul çağına geldiğinde aile 
bekliyor ki çocuğum yine yetişkin 
cümleler kullansın, bilgi ona otomatik 
yüklensin. Doğal olarak da çocuk 

nasıl öğreneceğini bilmediği gibi 
yaratıcılığı ve içindeki güdü daha 
henüz birşeyler başlamadan sönüyor. 
herşeyi televizyondan öğrenen 
çocukların aileleri bunu bir de 
övünülecek şeymiş gibi anlatması 

son derece üzücü bir gerçek. 

Beni başka endişelendiren konu da 
çocukların beslenmesi. Her sabah 
okulumuz öğrencilerini şöyle bir 
gözlemlediğimde kahvaltı yapmadan 
gelenlerin sayısnını fazla olduğunu 
görüyorum. Anneler çantalarına 
poğaça,simit, hazır meyve suyu ve hazır 
keklerden koyuyorlar. Günün en önemli 
öğününü son derece sağlıksız şekilde 
başlıyorlar. Aslında toplumumuzda 
kahvaltı önemli bir öğünken gittikçe 
değersizleşiyor. Annelerin hazır gıdaya 
bu kadar alışması, kolaylarına gitmesi 
ve çocuklarına bunu alıştırması çok 
kötü. Zaten erken yaşta başlayan diş 
çürükleri bu kötü beslenmenin en iyi 
kanıtı diye düşünüyorum. Sağlıksız 


............ 


di. 


4 İM 


Özel Eğitim Öğretmeni 
Elmas Dirim Erdinç 


ve hazır gıda beslenmesini insanlar 
hep kilo açısından değerlendiriyor 
ama ağız sağlığı hep ikinci planda 
kalıyor. Günümüzde birçok okulda 
öğlen yemeklerinden sonra da diş 
fırçalanmalarına dikkat ediliyor. 
Böylece aileden eksik kalan bu 
davranış kazandırılmaya çalışılıyor. 
Yanlış olduğunu düşündüğüm 

bir başka ebeveyn tutumu da 
çocuklarına kıyamama durumu, 
küçük sorumluluklar vermeme hali. 
Geçenlerde bir velim evlenen kızı için 
şöyle demişti: temizlik yapmayı bilmez 
ben onu prensesler gibi yetiştirdim. 
Şimdi evinde nasıl yapacak?” bunu 
söylerek endişesini dile getirmişti. Bir 
irkildim bunu duyunca. prensesler 
gibi yetiştirmek” kulağıma o kadar 
tırmalayıcı ve rahatsız edici geldi ki. Bu 
bir marifet değil senin çocuğunu hayal 
dünyasında yetiştirdiğinin göstergesi. 
Bunu hava atılacak birşeymiş gibi 
anlatması çok tuhafıma gitti. Oysa 
ben bunu duyduğuma üzüldüm. Bir 
nesil hayattan kopuk olarak yetişiyor 
diye düşündüm. İşte çevremizde 

bunu düşünen ebeveynler çok. 
Çocuğuna kıyamama bakışı var. Ek 
gıdaya geçmiş bebeğin yemesine izin 
vermezler üstü başı kirlenecek yerler 
kirlenecek diye. Böyle başlıyor işte bu 
serüven. Çocukluk çağındayken de 
yatağını düzenlemesine ve evde kek 
yaparken çırpmasına izin vermez. 
Oysa ki çocuklar annelerin babaların 
yaptığı herşeyi yapmak ister buna 
özenir. Dökse de kirletse de tehlikeli 
değilse onun için buna izin verilmeli. 
Bu şekilde farkında olmadan çok yanlış 
davranışlarda bulunuyoruz. Küçük ama 
etkisi büyük olan bu davranışlarımızı 
düzeltmemiz temennisiyle. 
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Eren Bebeğin burnu 

hep'Sağlıklı. ” 

Rahat nefes alıyor, kolayıbesleniyor 
ve'mışıl mışıl uyuyor. 
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” Burun reyi “ei 


50ml - 100ml z 
0-3 Yaş Arası Bebekler-Çocuklar a 
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sağlık notları 


Küvet Vakti 


Çözün 


Çocuğunuzu ister günde 
bir, ister haftada bir 
(yargılayan yok!) yıkayın, 
bu tavsiyeler ikinizi de 
boğulmaktan 
kurtaracak. 


SORUN: 

s Göze şampuan 
kaçması 

ÇÖZÜM: “7 ve 4yaşlarındaki 
çocuklarımın saçlarını durular- 
ken, tavana bakıp örümcek 
olup olmadığını kontrol 
etmelerini istiyorum. Basit bir 
yöntem, ama her seferinde çok 
hoşlarına gidiyor.” —Sare 3 
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HAYATTAN 
BANYO 


TÜYOLARI 


Mustela ol 
HER CİLT TIPI 


KENDİNE ÖZEL 
bebek - çocuk MUSTELA" BAKIMINI 
HAK EDER 


KURU ÇOK KURU 
CİLT ciLr 


60 YILI AŞKIN UZMANLIK 


TAAHHÜTLERİMİZ 


NE3 (ÇEVRE DOSTU | 


MUSTELAS, HER ŞEY CİLT İLE BAŞLAR 


EXPANSCIENCE'  . nizi Korur 
> 


—aaamramumn.. sak sere” 
LABORATOIRES İnovasyonlarla S' 


sağlık notları 


.. DEVAMI 


SORUN: 
e Küvet jeti korkusu 


ÇÖZÜM: “3 yaşındaki kızım bir 
seferinde yanlışlıkla jetlerden 
bi tetikledi ve çok korktu, bu 
yüzden ben de endişesini 
gidereceği umuduyla 
banyodan sonra giyeceği 
yumuşacık bir bornoz aldım. İşe 
yaradı! Hatta saçını kurutmak 
için bornozun kapüşonunu 
kullanıyor (ki bu harika, çünkü 
benim havluyla kurutmamdan 
hiç hoşlanmıyor). Ama şimdi de 
spa'daymış gibi davranıp banyo 
sonrası dinlenme vakti istiyor!” 
—lale 


SORUN: 
* Suya girmeyi 
istememe 


ÇÖZÜM: “3,5 ve neredeyse 24 
aylık çocuklarıma akşam 
yemeği sonrası dondurmalarını 
koltukta vermek (ve her yere 
damlatmalarını izlemek) yerine, 
küvete girdikleri gibi 
veriyorum. Çocuklar artık 
banyo vakti için sabırsızlanıyor 
ve benim de temizlemem 
gereken tek bir yer oluyor!”— 
Ceyda 


SORUN: 

* Banyoya girmeyi 
reddetme 

ÇÖZÜM: “3,5 yaşındaki kı iy 
arkasından uyku vakti geldiğini 
anladığından beri banyo 
yapmak istemiyordu. Ama 
eğlenceli banyo 
oyuncaklarından kullanmaya 
başladıktan sonra kabullendi. 
Şimdi 'Anne küveti doldurdu. 
Bak bakalım, bugün ne oyun 
varmış?' diye sorduğumda 
heyecanlanıyor ve görmek 
istiyor. —Canan 
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İŞTE BÖYLE... 


“Okumakta zorlanan 
kızıma sonunda yardım 
edebildim.” 


KIZIM, küçükken benona 


sesli kitap okuduğum 


zamanlar sayfalarını 
çevirmeyi çok severdi. 
Okumaya erken başlaya- 
cağını hayal etmiştim; 


ama anaokuluna 


başladığı gibi, okuma 
fikrinden bile çekinir 


oldu. Bir kelimeyi 


© 


DOĞALÜRÜN 
Multiball 


ColdLolipop 
Ekinezya & Çinko 


Bağışıklık sistemi 
üzerindeki olumlu 
etkileri nedeniyle 
soğuk algınlı 
üzerinde çok tercih 
edilen doğal 
desteklerden 
Ekinezya , Çinko ve 
Bal şimdi multiball 
coldile çocukların 
bayıldığı 
lolipopların içinde... 


4 


sı 
: 


okumasını istediğimizde, 
kitabı odanın diğer köşesine 
atıyordu. Öğretmeni geride 
kaldığını söyledi ve 
özgüveninin solmasını 
izlemek çok üzücüydü. 
Anaokulunun sonuna 
doğru, bir yandan başka 
bir okul ararken, eşimle 
ona evde eğitim vermeye 


tatlı takviyeler 


gösteren ve 
tadından dolayı ilaç 
içmeyi sevmeyen 
çocuklar için özel 
olarak geliştirilen 
Newita Mini 
Multivitamin 
Çikolata, vücudun 
günlük ihtiyacı olan 
vitamin ve 
mineralleri ayıcık 
şeklinde mi 
şekerleme halinde 
sunuyor. 


karar verdik ve ben de 
kendi başına okuması için 
baskıyapmaktan 
vazgeçtim. 

Bir güneşim, ona birkaç 
çizgiroman aldı. Batman 
ve Wonder Woman gibi 
klasik süper kahraman 
çizgi filmlerinden 
hoşlandığını fark edip 
kitap versiyonlarını da 
sevebileceğini düşünmüş. 
Haklı çıktı: Kızım güçlü 
kadın karakterleri ve 
öykülerini çok sevdi ve 
beraber sesli okumamızı 
istedi. Derken her yere 
çizgiromanlarla gitmeye 
başladı ve ben de 
arabanın arka koltuğunda 
kendi kendine “ÇAAT!” ve 
“OF!” gibi kelimeleri sesli 
okumasını duymaya baş- 
ladım. İlk defatek başına 
okuyordu! 

Artık yeni bir okulda 
ikinci sınıf öğrencisi ve 
öyküleri kendi takip 
edebiliyor. Okuma 
becerisi hala gelişiyor, 
ama özgüveni, aynıen 
sevdiği kitaplardaki 
kahramanlardan biri gibi 
muhteşem bir dönüş yaptı. 


© 
HIZLI ÇÖZÜM 
İskandinavya'da 
bulunan Karolinska 
Enstitüsü'nde 
yapılan 
çalışmalarda 4 ay 
gibi kısa bir 
kullanım süresinde 
çocukların dörtte 
üçünden fazlasının 
balık yağı 
şuruplarını 
kullanmayı 


çıktı. Çiğnenebilir 
jel formdaki balık 
yağlarının ise 
çocuklar tarafından 
uzun süre ve 
severek kulla 
kanıtlandı. 
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OCUKLARIN “85'İ ORTA 
KULAK İLTİHABI GEÇİRİR 


Çocuğunuz seslendiğiniz halde size cevap vermiyorsa ya da 
televizyonun sesini çok açıyorsa işitme azlığından şüphelenmek 
gerekiyor. Geniz eti ve orta kulak iltihapları, işitme kayıplarına yol 
açabiliyor. Uzmanlara göre, çocuğun yatarak biberonla beslenmesi, 
besin alerjileri, sigara dumanı ve geniz eti enfeksiyonları orta kulak 


İki yaş altı çocuklarda 
bronşiolit sık görülür 


Akut bronşiolit, 
özellikle iki yaş altı 
çocuklarda küçük 
hava yollarının iltihabi 


mevsimsel salgına yol 
açar, sıklıkla kasım ve 
nisan ayları arasında 
görülür. Genellikle 


iltihaplarına neden oluyor. tıkanıklığı sonucu bir aydan büyük 
ortaya çıkan ve alt ve iki yaştan küçük 
solunum yollarının en çocuklarda, en sıkda6 
sık görülen hastalığıdır. aylık bebeklerde ortaya 


Kış ve erken ilkbaharda çıkar. 


1. Grip hastası aile büyüklerinin, bebeklerden ve 
çocuklardan mümkün olduğunca uzak durması 
bronşiolite karşı koruyucudur. Bu gibi durumlarda, 
hasta kişiler ev içerisinde koruyucu maske kullanmalıdır. 
2. Evortamının sık sık havalandırılması, çocukların 
soluduğu havanın temizlenmesi çok önemlidir. 

3. Genel hijyen kurallarına uyulmalı ve ev düzenli olarak 
temizlenmelidir. 


belirtiler olmadan sağlam kulak zarı 
arkasında sıvının (effüzyon) 

ttir. birikmesidir. Bu terim akıntılı ve iltihabi 
kökenli olmayan uzun süreli bir orta 
kulak problemini tanımlar. Kronik orta 
kulak iltihabı ise orta kulaktan kulak 


Orta kulak itihaplarının dört başlıkta 
sınıflandırıldığını belirten Prof. Dr. 
Murat Topak, “Bunlardan ilki mi 
Mirrinjit orta kulak iltihabına bağlı veya 
tek başına kulak zarı iltihabıdır. İkinci 

sırada yer alan akut orta kulak iltihabı, 


ani başlayan, ağrıyla karakterize kısa 
süreli orta kulak iltihabıdır. Effüzyonlu 
orta kulak iltihabı, ani ve şiddetli 


zarındaki bir perforason yoluyla gelen 
kronik bir akıntı ile birlikte uzun süreli 
bir enfeksiyonu tanımlar” dedi. 


4. Üstsolunum yolu enfeksiyonu olan kişilerden uzak 
durmak için, özellikle çocukların kapalı mekanlarda 


uzun süre kalması engellenmelidir. 


5. Çocuğun sigara dumanına maruziyetine kesinlikle 
izin verilmemelidir. 


6. Anne sütü ile beslenme desteklenmelidir. Bebeklerin 
YEMEKLERİN özellikle ilk 6 ay anne sütü almalarına dikkat edilmelidir. 
s U YUNA SARIM s AK ” 7. Çocukların bol sıvı alması, günlük taze sebze ve 
KATIN meyve tüketmeleri sağlanmalıdır. Çocukluk çağından 
pe M, Ş — itibaren sağlıklı beslenme alışkanlıkları kazanmalarına 
Sarımsağın antibakteriyel özelliği sayesinde 1 . yardım edilmelidir. 


8. Çocukların yanında parfüm ve deodorant gibi 
kimyasal maddelerin kullanımı minimum düzeye 
indirilmelidir. 

9. Hastalığın salgın yaptığı dönemlerde, çocukları kreş 
gibi ortamlardan uzak tutmalıdır. 

10. Aile bireylerinin, bronşiolite ve bulaş yollarına karşı 
bilinçlendirilmesi, gerekli önlemleri almaları 
sağlanmalıdır. 


bağışıklık sistemini güçlendirerek vücudu 
hastalıklara karşı koruduğunu biliyoruz. 
Sarımsağı genellikle yemeklerimize kavurarak 
ekliyoruz. Ancak antioksidan özelliğinden daha 
fazla yarar sağlamak için sarımsağı kavurmak 
yerine doğrudan bütün olarak pişmekte olan 
yemeğin suyuna katmanızda fayda var. 


AÇIK VE DÜRÜST BİR 
İLETİŞİMDEN VAZGEÇMEYİN 


Araştırmalara göre çocuklarının sosyal medya yaşamlarına daha çok 


katılan ve onlarla bu konuda dürüst bir iletişimde olan ebeveynlerin 

çocukları, sosyal medyada olumsuz bir deneyim yaşamaları halinde 

bundan daha az etkileniyor. Çocukların sosyal medya hesaplarını gizlice 
incelemek yerine onlarla açık ve dürüst bir iletişim kurmalı; onlara sosyal 
medya kullanımında bel 
davranışların risk içerdi: 
kaygılarınızı paylaşmalısınız. 


seviyede bir özerklik vermeli, ancak hangi 


konuşmalı; sosyal medya kullanımları ile ilgili 
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Yaşamdaki en değerli varlık için. 


ebeğinizin anne 
sütünden sonra 

alacağı İlk Süt 

HiPP COMBIOTIC”* olsun 
Probiyotik“ ve Prebiyotik? ilaveli 


Değerli Omega-3 ve Omega-6ilaveli 


— — 
E>— İlk've tek ORGANİK devam sütü 


i P 
COMBIOTIC 
DEVAM SÜTÜ 


<OMBIO7/ç, 


Bu gıda 


çe eee 


ürü 
2. Organik Devam si 
6. Aydan itibaren 


HİPP, bir bebek maması üreticisi olarak fazlasıyla ağır bir sorumluluk taşımaktadır. HİPP Premium 
kalitede üretim yapar. Bu üretimi mümkün olan tüm yönleriyle doğayla uyumlu bir şekilde yüksek 
HİPP standartlarını hedefleyerek gerçekleştirir. 

Uzun HİPP kalite kontrol süreci daha ham madde aşamasında henüz üretime geçmeden başlar. 

Bu yöntemle HİPP ürünlerindeki ham maddelerin en iyileri olduğundan emin oluruz. 


© Bunuşahsen garanti ederiz. Cruipn dp dp 


(G) /hipp.turkiye | (İÇ İJHİPP Türkiye 
İ www.hipp.com.tr 


——— sağlık notları 


Dökülecek diye 
ihmal etmeyin! 


“Süt dişlerinin en önemli görevi, 
çocuğun düzgün beslenmesini 
sağlamaktır. Ayrıca konuşmanın 
düzgün gelişimi de süt dişlerinin 
varlığıyla bağlantılıdır. Süt dişleri, 
kapladıkları alanla kendilerinin 
yerine gelecek olan kalıcı dişler için 
yer tutmakta ve yine kalıcı dişler 
sürerken onlara rehberlik 
etmektedirler, Süt dişlerinin erken 
çekimiyle de, bu doğal yer tutuculuk 
fonksiyonu ne yazık ki ortadan 
kalkmaktadır.” Diyen Dt. Zeynep 
KALYONCU sorularımızı yanıtladı. 


Biberon Çürüğü Nedir? 

Özellikle gece uyumadan hemen önce 
ve uyku sırasında biberonla içilen süt, 
bebeğin dişlerinde “biberon çürüğü” 
gelişimine neden olabilmektedir. Bazı 
aileler sütün besleyici değerini 
arttırmak için, süte bal, pekmez ya da 
şeker gibi tatlandırıcılar katarlar. Bu 
durum “biberon çürüğü” gelişimini 
daha da hızlandırır. Biberonla verilen 
süt, uykuya geçildikten sonra dişler 
üzerinde birikmektedir. Uyku 
sırasında tükürük salgısı da 
azaldığından dişler hiçbir şekilde 
temizlenememekte ve ağızda dişlerin 
üzerinde daha önceden var olan çürük 
yapıcı bakterilerin asidik bir ortam 
oluşturmasına neden olmaktadır. Bu 
asitler dişlerin tüm yüzeyini kaplayan 
mine yapısını bozarak, önce 
tebeşirimsi beyaz renkte lekelerin 
görülmesine, daha sonra da “biberon 


Pi 
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çürüğü” olarak tanımlanan sarı- 
kahverengi renkte çürüklerin 
oluşmasına neden olmaktadırlar. 
Ayrıca emziğin, bala reçele yada 
pekmeze batırılarak verilmesi 
de “biberon çürüklerinin” gelişimi 
açısından etkilidir. 


Biberon çürüğünün engellenmesi 
mümkün müdür? Nelere dikkat 
edilmelidir? 

1. Bir yaşından itibaren bebeğin 
biberonla veya anne memesinde 
uyumasına izin verilmemelidir. 
Biberondaki süte şeker, bal, pekmez 
gibi tatlandırıcılar ilave 
edilmemelidir. 

2.Dişler, ilk sürmelerinden itibaren 
beslenme sonrasında temiz ve hafif 
nemli bir gazlı bezin işaret parmağına 
sarılmasıyla ya da parmak fırçası 
yardımıyla temizlenmelidir. 

3. Bebeğin özellikle ilk yaşından 
itibaren düzenli olarak pedodonti 
uzmanına (çocuk diş hekimi) 

rülmesi çocukluk çağı 
çürüklerinin (biberon çürükleri) 
önlenmesi açısından önemlidir. 

4. Ara öğünlerde, mümkün olduğunca 
dişler üzerinde yapışıp kalan 
karbonhidrat ağırlıklı beslenme 
yerine lifli besinler sebze, meyve, 
kuruyemiş tercih edilmelidir. 

5.3,5-4 yaşına kadar tükürme refleksi 
tam gelişmediğinden diş macunsuz ya 
da pedodonti uzmanının önereceği diş 
macunları ile dişler fırçalanmalıdır. 
Diş fırçası mümkün olduğunca küçük 
başlı ve yumuşak kıllı olmalı ve 
sıklıkla yenilenmelidir. Fırçalama 


O e —— —— 


okul dönemine kadar anne-baba 
kontrolünde ve onların yardımıyla 
yapılmalıdır. 


Biberon çürüğü tedavi edilmezse 
ileridönemlerde ne gibi 
problemler ortaya çıkabilir? 
Biberon çürüğünün oluşmasına neden 
olan bakterilerin zararlı etkileri ile süt 
dişlerinin yapıları gereği kısa sürede 
ağrılı birdurum almasına ve 
iltihaplanmasına neden olur. Gelişen 
bu diş enfeksiyonları, çocuğun ağrı 
duymasına özellikle yemek yerken 
huzursuzlanmasına, düzenli uyku 
uyumamasına neden olmaktadır. Bu 
enfeksiyon ayrıca uzun süre devam 
ederse zaman içerisinde süt dişlerinin 
altında gelişmekte olan sürekli diş 
tomurcuklarına da zarar 
verebilmektedir. Bu duruma bağlı 
olarak kalıcı dişler sürdüğünde renk 
ve şekil bozukluğu ile görülebilir. 
Özellikle üst çenedeki kesici dişlerden 
başlayan, biberon çürüğü bu dişlerde 
büyük madde kayıplarının meydana 
gelmesine neden olur. Bu durum 
çocuğun ağız sağlığının yanı sıra, aynı 
zamanda çocuğun konuşmasında ve 
estetik görünümünde problem 
yaratabilir. 

Biberon çürüğü olan çocuk, hiç hazır 
olmadığı erken dönemde yaşına göre 
oldukça zor bir tedavi olan kanal 
tedavisi, dolgu, çekim gibi tedavilerle 
karşılaşır. Çoğu zaman küçük 
yaşlarda bu tedavilerin normal diş 
ünitelerinde yapılabilmesi mümkün 
olmadığından genel anestezi altında 
yapılması gerekecektir. 


JR: 


Od 4 
ep Fish Ol 


NOBEL 


sağlık notları 


Kemikler için 
yararlı vitamin ve 
mineraller dengeli 
bir şekilde 
alınmalı! 


Kalsiyum: Kemikler için lokomotiftir. Kalsiyum 
içeren besinler; süt ve süt ürünleri, soya fasulyesi, 
fıstık, ceviz, badem, lahana, brokoli, koyu yeşil 
yapraklı sebzeler, balık, kurutulmuş meyveler, kuru 
baklagillerdir. 

A vitamini: Kemik gelişimine ve büyümesine 
katkısı oldukça fazladır. A vitamini yönünden 
zengin besinler; turuncu renkli besinler, süt, 
yumurta, balık, karaciğer, brokoli, kivi, erik ve 
incirdir. 

Magnezyum: Kemik gelişimine katkı sağlar. Kuru 
baklagiller, yağlı tohumlar, rafine edilmemiş tahıl 
taneleri ve koyu yeşil yapraklı sebzeler önemli 
magnezyum kaynağıdır. 

Çinko: Sağlıklı kemik gelişimi için gereklidir. Çinko 
içeren besinler deniz ürünleri, kırmızı et, mantar, 
ceviz, badem, fındık, fasulye, bulgur ve bezelye 
olarak sıralanabilir. 

Potasyum: Kemikler için gereklidir. Günlük 
tüketilmesi gereken potasyum miktarı 3,5 gramdır. 
Potasyumdan zengin besinler; koyu yeşil yapraklı 
sebzeler, kabuklu patates, kuru kayısı, sakız ve 
somon balığı, yoğurt, avakado. 

D vitamini: Kemik sağlığı için önemlidir; balık 
yağı, süt ve süt ürünleri, morina balığı yağı, 
sardalya, uskumru, somon, ton balığı, yumurta 
sarısı, tereyağı, yulaf ezmesi gibi besinlerde D 
vitamini bakımından zengindir. 

K vitamini: Kemik dostudur; yeşil yapraklı 
sebzeler, ıspanak, bürüksel lahanası, maydanoz, 
şalgam, pancar yaprağı, bamya, marul, brokoli, 
kuşkonmaz, tahıllar, tereyağı, peynir, yumurta, 
karaciğer, soya fasulyesi, yeşilçay, kivi, yaban 
mersini, kuru erik, havuç K vitamini içeren besinler 
arasındadır. 
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* Çocuğumuzla duygu paylaşımında bulunun, 
mutluluğunuzu onunla paylaşın 

* Çocuğunuzla konuşurken göz teması kurarak O'nu dinleyin. 
Dikkatiniz farklı bir yerde olmadan tamamen çocuğun ne 
söylediğine odaklanın. 

* Çocuğun güçlü yönlerini takdir edin. 

» Yemeğe ailece birlikte oturun. 

* Başkalarının hislerine önem vermeyi öğretin 

* Çocuğun duygularını ifade etmelerine imkan 
sağlayın 

* Çocuğunuza sevginizi gösterin 

» Başka çocuklarla arkadaşlık kurmalarına 
olanak sağlayın 

» Ekrana bakma süresini azaltın 


Yüksek ateşte 
yapılması 
gerekenler; 


1. Çocuğun bulunduğu ortam 
serinletilmeli, oda ısısı 21-22 
derecede tutulmalıdır. Oda ısısını 
ayarlayabilmek için havalandırma 
cihazları ve klima kullanılabilir. Ama 
çocuğun direk olarak hava akımının 
karşısında bırakılmamasına dikkat 
edilmelidir. 


2. Çocuğun üzerinde hafif ve gevşek giysiler olmalı, kalın 
örtülerle üzeri örtülmemelidir. 


3. Islak ılık bezlerle kompres yapılmalıdır. Alkol veya sirke 
ile pansuman yapmak, soğuk duş aldırmak yanlış 
uygulamalardır. 


4. Ateş, vücutta sıvı kaybına yol açar; bu nedenle bol ılık 
sıvı gıda verilmelidir. 


5. Doktorun önerdiği ateş düşürücü şuruplar çocuğun 
yaşına ve kilosuna uygun olarak verilebilir. 


6. Ağır karaciğer hasarına yol açabileceğinden dolayı 
çocuklarda ateşli hastalık sırasında ateş düşürücü olarak 
aspirin verilmemelidir. 


7. Soğuk değil Ilık su ile banyo yaptırılmalıdır buzlu su 
uygulaması doğru değildir. 


a 4 
Bactollis, AVRUPA'DA 
Yılın En Iyi Urünü 
Streptococcus salivarius KIZ içerir. 


Sindirim sistemi 


ağızda başlar. 


Ağız ve boğaz floranızdaki dengesizlik, 
solunum yolu hastalıklarına ve 
ağız içi problemlerine zemin hazırlar” 


Ağız ve boğaz floranızı 
Bactoblis ile LEngereyinğ 


Vstreptococcus salivarius KIZ, FDA GRAS kategorisindedir. ©© 
VKanada Probiyotik Rehberi; Streptococcus salivarius K12'nin ağız sağlığında etkinliğini kabul etmiştir* 


Ref, 


*Sağlık profesyonelleri için hazırlanmıştır. 


Hek Fak Derg.  CİNVol:A Saye 1 Sayfa, iye 201 
nd elinical evidence to Date (2016) BHSOft inc 2016 


a emeye yardımcı olur 
/AXEN li FAR M A bactoblistr | r bactoblistr | (3 bactoblistr Wwww.enafarma.com.tr 
Wi Sağlığınızı Doğal Yollardan Koruyoruz. 
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Anne ve bebeğe dair her şey 
mammashow'da konuşuldu 


12-13 Ocak tarihlerinde İstanbul CNR Expo'da düzenlenen mammashow, doktorları ve alanında 
uzman isimleri ve bebek markalarını annelerle bir araya getirdi. Bu sene ilk defa 

düzenlenen mammashow kapsamında gerçekleşen oturumlarda hamilelikten yenidoğan 
bakımına, bebeklerde uyku ve 


beslenme düzeninden iştahsızlığa ve €bme mammashowjÜ 
çocuktan sonra evlilik hayatına kadar , ' 
annelerin bilgi sahibi olmak istediği çok 12-13 OCAK 2018 


ul CNR Expo Center 


sayıda konu masaya yatırıldı. 


Dünyanın öncü fuar organizatörü UBM 
ICC tarafından 

düzenlenen mammashow, 12 Ocak 
Cuma ve 13 Ocak Cumartesi günleri, 
10:00-18:00 saatleri arasında CNR Expo 
Hall 1de anne adaylarının ve 0-3 yaş 
bebeği olan ailelerin katılımıyla gerçekleşti. İki gün boyunca bine yakın anneyi 

ağırlayan mammashow, alanında deneyimli doktorları ve uzmanları anneler ile bir araya getirdi. 


VİKO BY PANASONIC | Lansinoh 
ÇOCUK TİYATROSU HPA 


BÜYÜK BEĞENİ Lanolin Nes 


TOPLADI... sişmiri 

o Göğüs Ucu mi 
Panasonic Eco Solutions Türkiye'nin Ki i a 

İstanbul Milli Eğitim Müdürlüğü iş rem ANNE BET. 4 ÇOCUK FU 


birliğinde 2012 yılından bu yana 201 7'de 


yürütmekte olduğu, “Aydınlık Bir Gelecek 


g0 
İçin Okullarda Enerji Verimliliği”adlı de “Anne 


sosyal sorumluluk projesi kapsamında Dostu 
sahne alan VİKO by Panasonic Çocuk rp) pr” 
Tiyatrosu, katılımcılardan büyük alkış aldı. Ürün 


Enerji verimliliği, doğal kaynakların Seçildi 


korunması, geri dönüşüm ve elektrikli ev 


kazalarına karşı korunma temalarında, Lansinoh HPA 
yaklaşık 5 yılda 580 bin öğrenci Lanolin Göğüs Ucu 
tarafından izlenen çocuk tiyatrosunun Kremi 1BS 2017 
hedefi, tam 1 milyon öğrenciye ulaşmak... Ödülleri 
oylamasında 


6500'ün üzerinde anne tarafından “Anne Dostu Ürün” ödülüne 
ayık görüldü. 9 kategorinin yer aldığı IBS 2017 Ödülleri'nde her 
yıl olduğu gibi emziren annelerin çatlayan ve acıyan meme uçlarını 
korumaya yardımcı olan Lansinoh HPA Lanolin Göğüs Ucu Kremi 
“Anne Dostu Ürünü” kategorisinde ödüle layık görüldü. Bu ödül, 
Lansinoh HPA Lanolin Göğüs Ucu Kremi'nin IBS Ödülleri'nde arka 
arkaya aldığı 3. “Anne Dostu Ürün” ödülü. 
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Alkol ve paraben içermez, 

— & dermatolojik olarak 

hi 4 test edilmiştir. 

pipiped ıY Yenidoğan bebeğinizin 

hediye ... © cildi ile uyumlu pH değeri. 

e 
E3 yü © Kız ve erkek bebekler için 


ayrı paketlerde. 


02163251111 | ebebek.com 
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Bir çocuğun hayaliyle 

.. e s. 
dünya değişir 
Yön Koleji, suça sürüklenerek adalet sistemine 
giren çocuklara kucak açtı. Türkiye Çocuklara 
Yeniden Özgürlük Vakfı ile iş birliği yapan Kolej, 
58 çocuğun hayallerini ve iyi dileklerini yansıtan 
100 resmi, sevdikleri tanınmış isimlere ulaştırdı. 
“Bir çocuğun hayaliyle dünya değişir” diyen Yön 
Koleji Yönetim Kurulu Başkan Yardımcısı Cemal 
Uygur, fırsat eşitliği sağlamak için gayret etmeye 
devam edeceklerini söyledi. 


TCYOV Başkanı Nevin Özgün, Yön Koleji öncülüğünde 
gerçekleştirilen proje ile 10-18 yaş arasındaki çocuk ve gencin 
yaptığı 100 resmin; iş dünyasının önde gelen isimlerine, 
gazetecilere, eğitimcilere, sunuculara, spikerlere, yazarlara ve 
yöneticilere iletildiğini söyledi. Bu çalışma ile çocukların hem 
yeteneklerini geliştirdiğini hem hayata katıldıklarını hem de 
kendilerini değerli hissettiklerini belirten Özgün, “Bildikleri 
isimlere resim yapmak ve mesajlarını iletmek çocuklarımızı çok 


heyecanlandırdı. Hayallerinin ötesinde bir şey yaşamış oldular” 
dedi. “Suç aslında çocuğun bir şekilde kendini ifade etme 
biçimidir” diyen Özgün, şöyle devam etti: “Çocuk adaletinin 
temeli önlemedir. Biz çocuklara farklı çalışmalarla başka türlü 
ifade alanları açıyoruz ki suçla ilişkilendirilmesinler. Kendini 
değerli birey olarak görebildikleri ölçüde aktif birey olmaları 
güçleniyor. Yön Koleji ile yaptığımız çalışma da onlara 
kendilerini değerli hissettirdi” 


Yarım asrı aşan deneyimli yönetim kadrosuyla Türk 
eğitim sektörünün öncüsü olan Bahçeşehir Koleji'nin 
kaliteli eğitimi daha fazla çocuğa ulaştırma 
misyonuyla ülke genelindeki yeni yatırımları hızla 
devam ediyor. Doğu bölgesinde 13'ten fazla kampüsü 
bulunan Bahçeşehir Koleji 20 milyon TL'lik yeni 
yatırımıyla Kars'ın ilk zincir özel okulunu açacak. 
Anaokulu, ilkokul, ortaokul ve Anadolu Lisesi'den 


oluşacak yeni kampüste 900 öğrencinin eğitim 
görmesi bekleniyor. 


ÇOCUKLAR İÇİN AYRICALIKLI 
SPOR KULÜBÜ 


Çocuklarının spor alışkanlıklarının gelişmesini ve kendilerine güvenmesini 
isteyen ailelerin güvenebilecekleri spor kulubü olan Shaba, alanlarında 
profesyonel eğitmen kadrosuyla, çocukların spor hayatlarına sağlıklı biçimde 
başlamalarıyla beraber beslenme alışkanlıklarını da doğru sürdürmelerine ayrı 
bir özen gösteriyor. Kadrosunda beslenme uzmanlarının da yer aldığı spor 
kulübü, “Kilo Kontrol Programı” ile hayatlarını sağlıklı yaşamla sürdürdürmek 
isteyen ailelerin tercihi haline geliyor. Ayrıca alanlarında uzman eğitmenler 
tarafından 4-14 yaş aralığında tüm çocuklara yaş gruplarına özel, yüzme 
eğitim programları hizmeti veren Shaba, 2010 yılında kurulan Hido Swim 


Academy ile lisanslı sporcular yetiştiriyor. 
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Mamsel 


Türkiye'nin 


Monodoz Çaylar (Ar 


streril, organik 


içerikli ve bitkisel 


ME 2 içil h 
Uyku ve sindirim problemlerine “le 


doğal çözümler! 


Organik ıhlamur çiçek yaprağı özü Organik rezene tohumu ekstresi, organik 


ve organik portakal melisa çiçeği esktresi ve organik portakal 
çiçeği özü içerir. çiçeği özü içerir. 


© 4. aydan itibaren bebeklerde ve küçük çocuklarda kullanılır. 
© Katkı maddesi, koruyucu, renklendirici, kıvam artırıcı, suni aroma ve gluten içermez. 
© Tek dozluk, içilmeye hazır flakonlarıyla, yenilikçi bir forma sahiptir. 


e Flakonlar yemeklerden sonra ve uykudan önce, ağıza direkt olarak damlatılarak veya 
az miktarda suya karıştırılarak kullanılır. 


Kuşbakışı Cad. No:37 
Altunizade - Üsküdar / İstanbul 
Tel : (216) 554 05 84-86 
Fax: (216) 554 05 88 


Referanslar: 1. Alexandrovich | et al. Altern Ther Health Med. 2003 Jul-Aug; 9(4): 58-61. 2. Weizman Z etal. J Peditr. 1993 
Apr; 122(4): 650-2. 3. Lucassen PL et al, BM. 1998 May 23; 316(7144): 1563-9. 4. Carvalho -Freitas MI, Costa M. Biol 
Pharm Bull. 2002 Dec; 25(12):1629-33. 5. Sarris J etal. CNS Drugs. 2013 Apr; 27(4):301-19. 6. Samis J etal. CNS Drugs. 
2013 Mar; 27(3):207-19. AMME 
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“40 yıldır anne sütünün 
bağışıklık sistemi üzerine 
etkilerini araştırıyoruz” 


Nutricia Anne Bebek Beslenmesi Pazarlama Direktörü Pelin 
Aydoğdu, anne sütü üzerine yaptıkları çalışmalardan ilham 
alarak geliştirdikleri ürünlerle, dünyada olduğu gibi 
Türkiye'de de annelerin en yakın destekçisi olduklarını 
söyledi. Bebeğin 2 yaşına kadar geçen dönemde iyi 
beslenmesinin; bağışıklık sistemi, fiziksel ve zihinsel gelişimi 
üzerinde etkili olduğuna dikkat çeken Aydoğdu, “Bebeğin 
bağışıklık sisteminin gelişimini sağlayan en önemli besin 
anne sütüdür. Prebiyotik bileşenler de anne sütünün hacim 
olarak en çok yer kaplayan bileşenlerinden biridir. 
Prebiyotikler bağırsaktaki yararlı bakterilerin sayısını 
artırarak, bağırsak florasının sağlıklı şekilde gelişmesini 
sağlar ve bebeğin bağışıklık sistemi üzerinde önemli rol 
oynar. Dolayısıyla anne sütünün içerisindeki prebiyotiklerin 
bağışıklık sistemi üzerinde önemli etkileri var” dedi. 

Bütün çalışmalarının ve ürünlerinin ardında, bebeklerin ilk 2 
yaş dönemlerini en sağlıklı şekilde geçirmesini sağlama ve 
daha sağlıklı bir dünya için çalışma inançlarının yattığını 
vurgulayan Aydoğdu, 40 yıldır anne sütü üzerine çalışmalar 
yapan Aptamil Çocuk Devam Sütleri olarak bağışıklık 
konusuna da büyük önem verdiklerini söyledi. 

“İnovatif ürünlerle ebeveynlerin hayatını kolaylaştırıyoruz” 


Aptamil Çocuk Devam Sütleri'nin annelerin ve babaların 
hayatlarını kolaylaştıracak yeni ürünler konusunda çalışmalar 
yaptığını da vurgulayan Aydoğdu, “Geçtiğimiz yaz piyasaya 
sunduğumuz Sıvı Aptamil Çocuk Devam Sütü bunun en iyi 
örneği. Her yerde kullanıma uygun pratik yapısıyla anne 
babaların kolaylıkla taşıyıp kullanabileceği Sıvı Aptamil 
Çocuk Devam Sütü, içime hazır 200 mililitrelik şişesiyle oda 
sıcaklığında veya benmari usulü ısıtılarak kullanılabiliyor. 
Yani Sıvı Aptamil Çocuk Devam Sütü sayesinde parka, 
alışverişe, tatile gitmek artık çok daha kolay” dedi. 


Yeşil gelecek için İzmir'de 
çocuklarla 1.448 fidan dikti. 


Tüm dünyada Çamaşır ve Ev Bakım, Beauty Care ile Yapıştırıcı Teknolojileri 
olmak üzere üç iş alanında lider marka ve teknolojileriyle faaliyet gösteren 
Henkel, sürdürülebilirlik konusunda hayata geçirdiği sosyal sorumluluk 
projelerine bir yenisini ekledi. Henkel, Ege Orman Vakfı'nın iş birliğinde 
İzmir Tire ilçesinin köylerinde öğrencilere çevre eğitimi verirken, aynı 
zamanda bölgede 1.448 fidanlık koru oluşturdu. Proje, Kurumsal 
Gönüllülük Programı kapsamında Henkel'in Sürdürülebilirlik Elçisi olarak 
faaliyetlerde bulunan çalışanları tarafından geliştirildi. 


Tek kışlık lunapark 

İstanbul Winter Dream, 18 Ocak'tan itibaren Seyrantepe Vadi 
İstanbul'da kuruldu. Açık havada buz pateni keyfi ve dev kızak 
rampasının keyfini yaşamak, atlıkarınca, kamikaze, çarpışan 
arabalar, flying wings, crazy dance, trombolin gibi lunapark 
klasiği eğlencelerin tadına varmak için Londra'da Hyde Park'ta 
bulunan merkeze kadar gitmenize gerek yok. Şehrin içinde, 
6000 m”lik geniş bir alanda 25 Şubat'a kadar kışın keyfini 
doyasıya yaşayacasınız. 


LENCELİ 


öLENCİ, 
KIŞIN UŞMASI 


de 
“BuL! 
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Türkiye'nin ilk ve tek 


Saf Su ile 


Dokunmuş Bebek Bezi 


Renklendirici // 
İçermeyen 


İç Yüzey € VE 


www.Mepy.com.tr 
© © © O Saf suyla dokumanın getirdiği yumuşaklıkla 
/SleepyOnline “Hep daha İyisi” 


wee 


ge BEBEKLERİN İHTİYACINI 
EN İYLANNELERİ BİLİR, 


Annelerin Tercihi 
Wee Baby! 


www.weebaby.com.tr 


G3) facebook.com/burdabebek w twitter.com/burdabebek Instagram/weebaby herseyim 


ajanda e öm 


ÖZEL OKUL TERCİH FUARI 


24-25 Şubat 2018 tarihlerinde, Zorlu PSM İstanbul'da 
gerçekleşecek olan “OTF Özel Okul Tercih Fuarı” ve “OTF Veli 
Zirvesi” “Tercihiniz Geleceği Belirler!” sloganıyla yola çıkıyor. 
Çocuklarımızın 
geleceği için çok 
değerli bir bilgi ve 
paylaşım platformu 
konumuna geleceğine 
inandığımız bu fuar ve EM 
eğitim zirvesi 
birbirinden kıymetli 
yazarların imza 
buluşmalarına da ev 
sahipliği yapacak. 


Gü kiç e değe iile Nü al ın ela dal b yaa sk DİRİ LUNAPARK GEZEGENİ 


İSTANBUL CEVAHİR ALIŞVERİŞ VE EĞLENCE MERKEZİ, mii ” ŞA 8- 

ALİ İHSAN VAROL'UN KELİME BULMACA YARIŞMASI İLE i mik 12.00 
ZİYARETÇİLERİNE BAMBAŞKA BİR HEYECAN YAŞATIYOR! i 

i : : R : Serdar Saatman'ın yazdığı ve 
İstanbul Cevahir, farklı deneyimlerin ş İ Gaye Cankaya'nın yönettiği 
adresi olmaya devam ediyor. İKİEİLİİİME Y Y Y z 


Lunapark Gezegeni, küçük 
tiyatroseverlere eğlenceli bir 
dünyanın kapılarını aralıyor. Oyun, 
bir grup çocuğun hayallerini terk 
etmeleri karşılığında gittikleri 
Lunapark Gezegeni'nde 
başlarından geçen ilginç olaylar 
çerçevesinde şekilleniyor. 
*Etkinlik ücretsizdir, biletler salon 
kapasitesi ile sınırlıdır. 


Ziyaretçilerine Kelime Bulmaca İBİUİLİMİAC!A! 
yarışmasıyla benzersiz bir yarışma 


deneyimi yaşatırken, her gün 
2 iPhone X kazandırıyor. 
03-04 Şubat, 24-25 Şubat ve 
02-03-04 Mart tarihlerinde 
15.00-19.00 saatleri arasında 
gerçekleşecek. 


11 Şubat Pazar, saat 16.30'da Anadolu Ateşi 
Dünyaca ünlü Türk dans grubu Anadolu Ateşi'nin çocuk dansçılardan oluşan 
ekibi Anadolu Ateşi Kıvılcım MOİ Sahne'de sanatseverle buluşacak. Anadolu 
Ateşi Kıvılcım doğudan batıya, Anadolu'dan Avrupa'ya kadar pek çok kültüre 
ait farklı dansları icra edecek. 


. eye , 
Daha iyi bir sen! 
Birbirinden farklı sanat türlerine kapılarını açan Zorlu Performans Sanatları 
Merkezi, “Daha iyi bir sen” sloganıyla kurulan Human Art'ın iş birliğinde Ocak 
ayından itibaren kişisel gelişim 
atölyelerine ev sahipliği yapacak. 20 
Ocak'ta Gülce Erhan'ın düzenleyeceği 
“Ebeveyn Ehliyeti” ile başladı. Zorlu 
PSM ay boyunca “Sahibinin Sesi”, 
“Food&Mood”, “Liderler İçin Savaş 


Sanatı Öğretileri”, “Derin İlişki”, 
“Sinematerapi”, “Sunum Sanatı” ve 
“Zenergy” isimli pek çok kişisel ve 


İyelere “Sie elişim atölyesini 
ağırlayacak. Şubat ayında bu atölyelere “Şiddetsiz İletişim”, “Fit Soul 
Fit Mind”, “Psikolojik Astroloji”, Mbişil ile Erilin Buluşması”, “Tai Chi” 
ve “AcroYoga” adlı atölyeler eklenecek. 

Biletler: www.biletix.com ve Zorlu PSM ana gişelerinde. 
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Pilsan Plastik Ve Oyuncak San. A.Ş. 
Yeni Mahalle Merkez Bucağı 0-100 Karayolu caddesi 
burgaz / Kırklareli 
Tel:080 850 0 767 (POS) (Faks: 02126891273 
webiwww.pilsanstore.com 


ELEGANCE 


MAMA SANDALYESİ 


ÜRÜN ÖZELLİKLERİ 

* Kullanım Yaşı 6-36 * ay 

*Max Taşıma Kapasite 40 kg 

* Çıkarılabilir Geniş Ergonomik Tepsi 

* Tepsi Üzerinde Biberon Koyma Yeri 

* Üç Noktalı Ayarlanabilir Emniyet Kemeri 

* Hafif ve Sağlam Materyal 

* Demonte Olarak Saklanabilir 

* Tepsi İçin Özel Dizayn Edilmiş Kilit Sistemi 
* Demir Ayak Boruları 

* Kaymayı Engellemek İçin Ayarlanmış Ayak 
ve Ayak Altı Stoper 

* Ayakların Kolay Sökülüp Takılmasını 
Sağlayan Özel Tasarım Kilit 


ÇIKARILABİLEN 
YEMEK TABLASI 


3 NOKTALI AYARLANABİLİR 
EMNİYET KEMERİ 


AYAKLARIN KAYMASINI 
ÖNLEYEN PLASTİK TIPA 


TEGV'in Algo Dijital 
Eğitim kemi İl 


TEGV ile Türkiye'nin dört bir yanındaki çocuklarımız, 
bilgisayar dilini, kodlamayı oyunlarla öğreniyor. 


Tıkla.Kodla.Oyna! 
algodijital.com 


Bir Çocuk Değişir, Türkiye Gelişir. 


çocuk 


SAĞLIKLI VE MUTLU ÇOCUKLAR 


Karneyle yüzler asılmasın 

Çocukların heyecanla beklediği yarıyıl tatili geldi. Bir yanda kare heyecanı, diğer yanda da kırık notların 
kaygısı... Eğitimci Koray Varol, tamda bu noktada anne babaları uyarıyor. Başarıyı sadece karnenin 
göstermediğini belirten Varol, “Anne ve babaları çocukları karne üzerinden başarılı ya da başarısız diye 
yargılamamalıdır. Bu noktada, anne babalara düşen en büyük sorumluluk çocuklarını desteklemesi, 
onların ilerlemesini, başarısının artmasını sağlamaktır. Sadece düşük, kırık notlar konuşulmamalı, başarılı 
olunan dersler üzerinden de çocuklar övülmelidir.” dedi. 
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Boğulmayı İmkansızlaştırın 


Yemek yemek ve oyun oynamak günlük hayatın 
o kadar temel parçaları ki, bu iki faaliyetin de riskli 
olabileceğini unutmak çok kolay. Küçük oyuncaklar 
ve “çok büyük” lokmaların tehlike oluşturmasını güvenle 
önleyebilmek için, burada sunduğumuz kurallara uyun. 
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GEÇEN MART ayının aydınlık 
bir sabahında, Ceren'in 2 
yaşındaki oğlu mahalle 
parkında ağzında krakerle 
gezinirken, bir parçası aniden 
boğazınatakılmış. Ceren o 
sırada işteymiş ve bakıcısı bir 
şeylerin ters gittiğini bir 
dakika sonra fark ettiğinde, 
kraker parçası soluk 
borusundan akciğerine geçmiş 
bile. Çocuğun suratı morarmış 
ve bilinci kapanarak yere 
düşmüş. Bakıcısı telaşla suni 
teneffüs yaparken, ambulans 
yetişmiş. Ceren hastaneye 
varıp soluk benizli, donuk ve 
nefes almak için ventilatöre 
bağımlı olan oğlunu 
gördüğünde, öldüğünü 
zannetmiş. Sıradan bir 
atıştırmalığın bu kahredici 
duruma neden olduğuna 
inanmak oldukça zor. 

Pediatri dergisinin bir 
çalışmasına göre, ABD'de ne 
yazık ki neredeyse her beş 
günde bir çocuk boğazına 
yiyecek takılarak boğulduğu 
için ölüyor ve günde 34 çocuk 
aynı nedenle acil servise giriş 
yapıyor. Bu vakaların yüzde 
60'ı, altı yaşından küçük 
çocukların başından geçiyor. 
Tabii, sorun aslında bundan 
daha da vahim; çünkü 
boğazına bir şey takılan pek 
çok çocuk hastaneye hiç 
gitmiyor ve yiyecek nedenli 
olmayan boğulmalar bu 
çalışmaya dahil edilmemiş. 
Bu gibi (balon, bozuk para, 
plastik oyuncak, pil, vb.) 
nedenlerle boğularak 
ölümlerin yaklaşık üçte ikisi, 
4 yaşından küçük 


çocukların başına geliyor. 
Uzmanlar, çocukların 
solunum yolları küçük 
olduğu için, yetişkinlere 
göre daha kolay 
tıkanabildiğini söylüyor. 
Ceren'in oğlunun akciğeri 
sıvıyla dolmuş ve tehlikeli 
derecede iltihaplanmış; 
doktorlar da oksijensizlik 
nedeniyle beyin hasarı 
gerçekleştiğinden 
endişelenmiş. Ama küçük 
çocuk, haftalarca kaldığı 
hastaneden mucizevi bir 
şekilde tamamen iyileşerek 
ayrılmış. Artık 3 yaşında ve 
parkta oynamaya geri 
dönmüş. Anlaşılır biçimde, 
Ceren bu kazadan sonra 
oldukça sarsılmış. “Oyun 
oynarken gözümü ondan 
ayırabilmeliyim, ama 
yapamıyorum,” diyor. 

Bir şekilde çocuğunuzun 
ağzına girebilecek her bir 
şeyi sıralamak imkansız 
olduğu kadar, oldukça 
endişe verici de olurdu. 
Ama bu, çocuğunuzu 
korumaya gücünüzün 
yetmeyeceği anlamına 
gelmiyor. Uzmanlar 
bebekler, küçük çocuklar ve 
anaokulu çağındakiler için 
bugün uygulamaya 
başlayabileceğiniz akıllıca 
kuralları anlatıyor. 


“> YEMEK KURALLARI 
Düzgün oturması için ısrar 
edin. Yemek Yiyen, Sağlıklı 
ve Mutlu Çocuklar 
Yetiştirmek kitabının 
yazarlarından ve pediatrik 
beslenme uzmanı olan 
Melanie Potock, sırtı sert 
olan bir mama veya destek 
sandalyesi kullanmanın 
harika olacağını, ama 
çocuğunuzun güvenle 
yemek yiyebilmesi için 
ayaklarının dabir yere 
dayanması gerektiğini 
söylüyor; bu, mama 
sandalyesine bantlanmış bir 
kahvaltılık gevrek kutusu 
bile olabilir. (Bar 
sandalyesine oturup 


ayaklarınız sallandığında 
nasıl dengesiz hissettiğinizi 
düşünün.) Mama sandalyesi 
mi bakıyorsunuz? Potock'un 
önerileri: Graco Blossom, 
Fisher-Price SpaceSaver ve 
Chico düşünebilirsiniz. 


Tepsiyi bırakın. Bunun yerine, 
mama sandalyesini masanın 
kenarına çekin. Bu, yemeği 
tam önünde tutar, sizin daha 
yakından izlemenize 
yardımcı olur ve ağzındaki 
lokmanın kontrolünü 
kaybetmesine neden 
olabilecek şekilde sağa sola 


çok fazla dönmesini önler. 


Araç gereç verin. Çatal, kaşık 
ve chopstick kullanmak 
onlar için zor olduğundan, 
çocukların yavaş yemesini 
sağlar. Elle yemek, çocuğun 
ağzına biranda çok fazla 
yemek tıkıştırmasını 
kolaylaştırır. Pürelerden 
genel olarak uzak duran bir 
besleme yöntemi olan 
bebeğin isteğiyle sütten 
kesilmeye çalışılan bir 
bebek bile çocuk boy kaşık 
veya çatal kullanmayı 
öğrenebilir. Tabii ne tür bir 


araç kullanıyor (veya 
kullanmıyor) olursa olsun, 
çocuğunuz yemek yerken 
dikkatle izleyin. 


Çocuğunuza ağzı doluyken 
konuşmamayı öğretin. 
Çocukların yemeği yanlış 
borudan yutmaya çalışması, 
böyle daha kolay olur. Küçük 
bir çocuk bile yemek yerken 
zamana ihtiyacı olduğunu 
göstermek için parmağını 
kaldırmayı öğrenebilir. Bu 
aynızamanda yavaş ve doğal 
biryemeritmi kazanmasını 
sağlayacaktır. 


Dikkati dağılmasın. Ekran 
önünde yemek yok. Çocuklar 
çiğnediklerinin farkında 
olmalı. “Belirli bir oturarak 
yemek yeme zamanınız 
olsun.” 

Arabada dikatli olun. 
Sarsılmak, dikkatiniz 
çocuğunuz yerine yola 
yönelmişken, çok büyük bir 
lokmayı küçük bir 

boğazdan aşağı itmeye neden 
olabilir. Riski azaltmak için, 
kolayca eriyen, çözünen veya 
ufalanan yiyecekler verin ve 
çocuğunuzun tek seferde 
bütün paketi ağzına 
tıkıştırmayacak öz kontrole 
sahip olduğundan emin olun. 
“Çocuğun ağzı düzgünce 
çiğneyip yutmak için 
fazlasıyla doluysa, boğulma 
riski artar.” 

Yemeği dikkatlice hazırlayın. 
Küçük çocuklar hala nasıl 
yemek yendiğini öğreniyor- 
dur. 18 aylık olduklarında 
yiyecekleri çiğneyip 
öğütmeye yardımcı olan azı 
dişleri çıkar, ama bu işi 


ca 


YARDIM EĞİTİMİ ALABİLİRSİNİZ. 
KARADENİZ'İN ANLATIMIYLA PARTİ TADINDA BİR EĞİTİM GEÇİRECEKSİNİZ. 
DETAYLAR İÇİN WWW.DENİZKARADENİZ.NET 


DENİZ KARADENİZ İLE ARKADAŞLARINIZI, OKULDAKİ VELİLERİ VE BAKICILARI BİR 
ARAYA GETİRİP HER AN HEPİMİZİN BAŞINA GELEBİLECEK OLAN VAKALAR İÇİN İLK 


parents 43 şubat 2018 


tehlike 


10 YAŞINDAN KÜÇÜK 
ÇOCUKLARDA 
BOĞULMA 
VAKALA IN YÜZDE 


SORUMLUSU, 
SOSİSLER. 


yapmada uzmanlaşmamışlardır. 
Hattaçocuklar 4 yaşına gelene 
dek çiğnemekte tam 
anlamıyla ustalaşmaz. Dr. 
Cater bir çocuğun çok büyük 
birlokmayı tek başına 
öksürerek çıkarmak için 
elinden geleni yapsa da, bunu 
yapamayabileceğini söylüyor. 
Yuvarlak ve sert, yapışkan ve 
vıcık vıcık veya kuru ve küçük 
dillerin yönlendirmesi zor 
yiyecekler,tam gelişmemiş 
solunum yollarına takılabilir. 
Amerikan Pediatri Akade- 
misi'nin boğulma tehlikeleri 
listesinden bazı maddeler: 
sert veya yapışkan şekerleme, 
sosis, et parçaları, çiğ sebze 
parçaları, yemiş ve çekirdek, 
peynir parçaları, fıstık 
ezmesi topakları, patlamış 
mısır ve sakız. Bazı 
yiyeceklerden, özellikle de 
sert şeker, yemiş, çekirdek, 
çiğ havuç ve patlamış 
mısırdan tamamen uzak 
durulmalıdır. Diğerlerini ise 
boyutlarını (bezelye kadar) 
veya dokularını (yumuşak 
tutarak) değiştirerek güvenli 
hale getirebilirsiniz. Bebeğin 
isteğiyle sütten kesme 
yöntemini deniyorsanız, 
yiyecekleri yetişkin insan 
serçe parmağının inceliğinde 
ve boyunda parçalara kesin ve 
baş ve işaret parmaklarınız 
arasında kolayca 
ezebileceğiniz kadaryumuşak 
olduğundan emin olun. 


“> OYUN KURALLARI 
Çocuğunuzun gördüğünü 
görün. Uzmanlar “Elleriniz ve 
dizlerinizin üzerinde durup 
evinizi çocuğunuzun bakış 
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açısından inceleyin. Bunu sık 
sıkyapın, yalnızca bir kere 
değil,” diye salık veriyor. Bu 
şekilde ataş veya raptiye gibi 
boğulma tehlikelerini 
çocuğunuzdan önce 
bulabilirsiniz. Genel bir kural 
olarak, çocuğunuzun 
yumruğundan küçüktüm 
nesneler, tehlike oluşturur. 
Büyük kardeşlerin eşyalarına 
dikkatedin. Büyük çocukların 
oyuncaklarını, 

kü nkilerden ayrıtutun 
ve dart, ok, mıknatıs ve 
düğmepil gibi eksik veya 
kırık parçaları sık sık kontrol 
edin; bu parçaların hepsi, 
çocuğunuzun ağzına girebilir. 
Özellikle de bilye ve küçük 
toplar gibi küre şeklindeki 
küçük oyuncaklar da büyük 
tehlike oluşturur. Balon, 6 
yaşından küçük çocuklarda 
boğulma kaynaklı ölümün önde 
gelen nedeni olduğu için, en 
kötüsüdür. Şişirilmemiş veya 
kopmuş parçalar, solunum 
yoluna oturur ve hava 
geçirmeyecek şekilde mühürler. 


Bebek çitleri kurun. 

Kimsenin evi 7/24 tertemiz 
değildir, özellikle de evde küçük 
bir çocuk varsa. Ama güvenli 
bir'çocuk bölgesi” 
kurabilirsiniz. “Büyük kardeşin 
odası veya çalışma odanız gibi 
boğulma tehlikeleri ve diğer 
güvenli olmayan eşyaların 
olduğu odalardan uzaktutmak 
için çitlerikullanın. 

Bozuk paraları toplayın. Eve 
geldiğiniz gibi, cebinizdeki bozuk 
paraları çıkarın ve bunları her 
seferinde çocuğunuzun 
erişemeyeceği 

ve sıkıcı görünen bir yere koyun. 
Çantaları kaldırın. El veyasırt 
çantanızı sokak kapısının 
yanına koymak yerine, yüksek 
birrafa veya koridordaki bir 
dolaba kaldırın. Çantanızın 
içindeki ruj, anahtar, bozuk para, 
boğaz pastili, kalem kapağı ve 
benzerinesneler, yerde durmak 
için fazlasıylariskli. 


G2 


İlk Yardım Soruları 


h 


Aklınızda tek bir şey kalacaksa, şunu bilmeniz 

yeterli: Birisinin boğazına bir şey takıldığında, 

acemi bile olsanız eyleme geçmek her zaman 
hiçbir şey yapmamaktan daha iyidir. 


Çocuğum boğuluyorsa, bunu nasıl anlarım? 

.C. Öksüremez, konuşamaz, ağlayamaz veya nefes alamaz. 
Çocuğunuz öksürebiliyorsa, öksürmeye devam etmeye 
teşvik edin. Bazı durumlarda solunum yolu tıkanmış bir 
çocuk veya bebek, nesneyi bu şekilde çıkarabilir. 


S. Heimlich manevrasını bir 
çocuğa nasıl yapabilirim? 
C. Bilinci yerindeyse, çocuğun 
yanında durun veya diz çökün 
ve göğsü yere paralel olacak 
şekilde gövdesini belinden 
yere doğru eğin. Vücudunun 
üst kısmını kolunuzla destek- 
leyin. Diğer elinizin ayasının 
alt kısmıyla, kürek kemikleri 
ara- 

sına beş kere hızlıca ve sert bir 
şekilde vurun. Başarılı 
olmazsa, arkasına geçip beş 
kere karnını içeri doğru çekin: 
Yumruğunu-zun başparmağı 
kısmını göbek deliğini! 
hemen üstüne ve göğüs 
kemiğinin altına yerleştirin ve 
diğer elinizle yumruğunuzu 
tutun. Boğazına kaçan şey 
çıkana veya çocuğunuz 
öksürene, ağlayana veya 
nefes alana dek önce beş kere 
sırtına vurun, ardından beş 
kere hızlıca karnını yukarı ve 
içine doğru çekin. 


S. Peki ya bebeğe? 

C. Bir yaşından küçük 
bebeklerin karnını asla içeri 
doğru çekmeyin. Bunun yerine, 
başı göğsünden aşağıda 
duracak şekilde kolunuza veya 
kucağınıza yüz üstü yatırın. 
Başını desteklemek için, bir 
elinizle çenesini tutun. Kürek 
kemikleri arasına beş kere 
hızlıca ve sert bir şekilde vurun. 
Başarılı olmazsa, ters çevirip 
beş kere göğsünü içeri doğru 
çeki i veya üç parmağınızı 
göğsünün orta kısmına, meme 
ucu çizgisinin tam altına 
yerleştirin ve göğüs kemiğine 
yaklaşık 4 cm'den kompres 
yapın. Boğazına kaçan şey 
çıkana veya çocuğunuz 
öksürene, ağlayana veya nefes 
alana dek önce beş kere sırtına 
vurun, ardından beş kere 
hızlıca göğsünü içine doğru 
çekin. 


Çocuğum bilincini yitirirse ne 


yapabilirim? 


C. Birinden 112'yi aramasını isteyin veya 
hoparlörü açarak kendiniz konuşun. Sonra 
düz ve sert bir yüzeye sırt üstü yatırarak suni 
teneffüs yapmaya başlayın. Dakikada 100 
kompresyon yapmayı hedefleyerek, ellerinizi 
göğsünün ortasında üst üste koyup 
parmaklarınızı iç içe geçirerek hızlıca ve sert 
bir şekilde 30 kompresyon yapın. Ardından 
ağzının içine bakın. Nesneyi görebiliyorsanız, 
çıkarın; ama bir şey göremiyorsanız, 
parmağınızı çocuğunuzun ağzına sokmayın. 
Şimdi iki kere suni solunum yapın. Büyük 


çocukların burnunu kapatıp ağ; 


kendi 


ağzınızla tamamen örterek, göğsünü 
şişirecek kadar hava üfleyin. Bebeklere suni 
solunum yapmak için ise, kendi ağzınızla hem 
ağzını hem de burnunu kapatın. Çocuğunuz 
nefes almaya başlayana veya yardım gelene 
dek bu adımları tekrarlayın. 


PİŞİK. | 


okusun da büyüsün 


Özge Lokmanhekim 


Herkese merhaba! Bundan böyle Parents Dergisi'nde her ay sizlerle buluşacağız. Bu köşede yeni çıkan 
çocuk kitaplarını paylaşacağım. Ayrıca, çocuk kitabı yazar ve çizerleri ile yaptığım röportajlarımı 
okuyabileceksiniz. Her ay farklı bir çocuk kitapçısını sizlere tanıtmaya çalışacağım. Buna ek olarak, 
kitap fuarları, imza günleri ve okuma atölyeleri takvimini de sizlere sunacağım. Bir anne ve çocuk 
kitabı yazarı olarak teknolojiye doğan çocuklarımızın aynı zamanda kitap okuyarak büyümesine destek 
olmak ve anne babalara çocukların kitap okuma alışkanlığı ile kitap sevgisi kazanması konusunda 
neler yapabilecekleri konusunda bildiklerimi ve tecrübelerimi aktarmak en büyük isteğim. 


PARENTS KÜTÜPHANESİ 


Gökyüzünün Rengi 


POU Kal 


ETKİNLİK TAKVİMİ 
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Arda Neyi Unutmuş 

Arda sabah uyanıp 

okula gitmeye 

hazırlanan bir çocuk. 

Yataktan kalkıyor, 

yatağını topluy 

elini yüzünü 

yıkıyor, giyini 

kahvaltısını yapıyor, 

dişlerini fırçalı: 

köpeğine yemek 

veriyor ve okula 

gitmek üzere servise biniyor. Tüm 
bunları yaparken bir şey unuttuğunu 
biliyor ama ne olduğunu bir türlü 
hatırlayamıyor, fark ettiğinde ise 
işişten geçmiş olacak. Yazar Kathy 
Wolff, çocukların sabah okula gitmek 
için hazırlanırken yaptıklarını Richrd 
Byrne'nin eğlenceli çizimleri eşliğinde 
anlatıyor. (Marsık Yayıncılık) 


Fısıltı 
Yakın zamanda yayın hayatına başlayan 
Çocuk'un çıkarttığı en başarılı 
plardan bir tanesi Fısıltı. Iki kez 
Saldecott ödülüne layık görülen Pamela 
mlediği kitabın 


pları ve okuma 
bir kız öğretmeninden okumak 
hirli bir öy kitabı alıyor. Ki 
itabını okumak 


yor. Kulağına gelen 
fısıltıyı dinle; hayal - 
kurmaya ve kitaptaki 


anlatmaya 

kitabın g 

nerede, onları kim 
buluj (KVA Çocuk) 


1.5 milyon kopyadan fazla satıldı! 


Dünya çapında #1 bestseller çocuk gelişim kitabı 


harika haftalar 


Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


galdğA 


“Bu kitap dünyayı çocukların gözünden 
görmenize yardımcı olacak. 

Ebeveyn olsanız da olmasanız da burada 
anlatılanlardan yararlanmak için hiçbir zaman 
çok erken ya da çok geç değil.” 

— Prof. Dr. Philip J. Runkel, 
Oregon Üniversitesi 


Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


“Bebeklerle ve küçük çocuklarla ilgilenen herkes 
Harika Haftalar kitabını okumalı.” 
— Prof. Dr. Catherine Snow, 
Harvard Eğitim Fakültesi 


la ve vi yaya ve 
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itörün 
Hatşlar Kitabı zi isi 


fikrin ilk adımı, 
yaratıcılığın ilk basamağı mıdır? 
Corrina Luyken'in oldukça basit gibi 


de yaratıcı olduğunu farklı bir dille 
çocuklara anlatıyor. Hem çocukların 
hem de kitabı okuyan biz yetişkinlerin 
hatalara bakış açısını değiştirebilecek, 
yeni şeyler denemeyi sırf hata 
yapmaktan korktuğu için erteleyenlere, 
vazgeçenlere de ilham olabilecek 
şahane bir kitap! (ABM Yayınevi) 


MİNİKLERE KİTAP ÖNERİSİ 
2-4Ayaş 


Klasik Masallar 
Çocukların sevd lasik masallar 
niden 
. Anneannesine 
mek götüren Kırmızı Başlıklı 
söyledikçe burnu uzayan 
inin evini 
ızın hikayeleri 
1 şk v karton sayf: alarda 
alan ketli parçalar s 
iyor. (Redhouse Kidz) 


Unig İstanbul, Watergarden Ataşehir, Kanyon AVM ile Akbatı AVYM şubeleri olmak üzere toplam 
4 ve şehir dışında da İzmir'de Ege Parla AVM'de bir şubesi bulunuyor. Türkçe dışında başta 
İngilizce olmak üzere pek çok yabancı dilde 0-12 yaş çocuk kitaplarının satıldığı kitapçıda aynı 
zamanda çocuklar için yaratıcı drama, sanat ve mutfak atölyeleri, kutu oyunu günleri, kitap okuma 
saatleri ile imza günleri de düzenleniyor. Tırtıl Kids Kitabevi sosyal medya hesaplarında her gün 
yeni çıkan kitaplar ile eğlenceli ve öğretici kutu oyunlarını paylaşıyor. (Instagram: ©tirtilkids ) 


Ocakayında Tırtıl Kids Kitabevi'nde 
en çok satan 3 kitap 


1) Uzay Denen Karanlık (Beta Kids) 


2) Dünyanın En Küçük Hediyesi (Altın Kitaplar) 
suzmz01e ALB parems e — 


yi 
a... 
YUİV NITZO 


DO 


yorum” kitabında yeni anne olan esi 
- kaygıları, heyecanı, mutluluğu, hüznü 
kısacası tüm deneyir nleri bebeğin bakış açısı ile anlatılmaktadır. i 
Yazarın çizimlerinin de eşlik ettiği satırlarda hem gözleriniz dolacak 
hem de kahkahalara boğulacaksınız. 


İNİ 


İnternet satış: www.lknokta.com 


gan; | €İ GanjYayincilik . 
3 Mİ bil SE sittin www.ganj.com.ir 
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Ceyda Düvenci ile Tatlı Bir Sürpriz 

Sevgili dostum Ceyda Düvenci'nin Ocak ayında ilk 
çocuk kitabı “Balköpüğü Tatlı Bir Sürpriz” Elma 
Yayınevi'nden çıktı. Çizimlerini Pervin Özcan'ın 
yaptığı bu kitap Düvenci'nin “Balköpüğüm” 

diye seslendiği kızının hikayesini anlatıyor. 


Biz seni oyuncu ve sunucu olarak tanıdık. Bir 
çocuk kitabı yazmak nereden aklına geldi? 
Bu kitabı kızım Melisa ve onun gibi farkıyla 
mucize olan kahraman çocuklar daha iyi 
anlaşılsın diye yazmak istedim. Çocuklar 

ve ailelerin bu çocuklarla karşılaştığında 

onlarla nasıl iletişim kurabileceklerini, nasıl 
yardım edebileceklerini öğrenmelerine 

destek olsun diye hikayemizi paylaştım. 


“Balköpüğü Tatlı Bir Sürpriz” ne anlatıyor? 

Bu kitap Melisa'nın başından geçenlerin 

hikayesi aslında. Bu kitapta yürüteciyle eve gelen 
Balköpüğü'nü bekleyen tatlı bir sürpriz var. Ayağında 
atelleri olduğu için merdivenleri dikkatlice, yavaş 
yavaş, tek başına çıkıp sürprizine kavuşabilecek. 


Peki Balköpüğü Melisa'nın başından 
geçen farklı olayları anlatmak için 
bir seri kitap olacak mı? 
Evet. Melisa'nın hayatın 
içine karıştığı anlarda neler 
yaşadığını, parkta oynarken, 
okulda öğrenciyken neler 
yapabildiğini, nelere ihtiyaç 
duyduğunu, bir arkadaşının 
doğumgününe gittiğinde 
neler yaptığı, nelerden 
hoşlandığını, nelerden 
etkilendiğini paylaşıyor 
olacağım yeni kitaplarda. 
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Pi a» 


İngilizce Okuyorum 
Why?, More!, Now!, No! 


Bu seri anne ve babasına ve zaman zaman da ailesi, öğretmenleri 
ve arkadaşlarına sürekli “Hayır!” diyen, “Şimdi!” diye tutturan, 
“Daha istiyorum” diye inat eden ve her şeyi merak edip 
“Neden?” diye soran Otto isimli bir yavru gergedanın hikayesini 
eğlenceli bir dille anlatıyor. 2-5 yaş arası çocukların Otto'nun 
hikayelerinde kendilerine benzer özellikler bulacağına şüphem 
yok. Tracey Corderoy'un yazdığı ve Tim Warnes'in çizimlerini 
yaptığı seri Tiger Tales tarafından basılmış. Kısa ve eğlenceli 
hikayeler çocukların ilgisini çekeceği gibi kitabın yazı dili yeni 
İngilizce okumaya başlamış çocuklara da kolaylık sağlayacaktır. 


Kemabin Kitap Önerisi 
Oğlum Kemal ile her gece yatmanda önce 


mutlaka kitap okuyoruz. Bu köşede onun severek 
okuduğu, kütüphanemizde ayrı bir yeri olan 
kitapları da sizlerle paylaşmak istiyorum. 


Kütüphanedeki Aslan 

Kütüphanelerin kuralları olur, kütüphanelerde 
bağırılmaz, koşulmaz, yüksek sesle konuşulmaz. Peki 
kütüphaneye bir aslan gelirse ne olur? Kütüphaneye 
masal dinleyeme gelen aslanı gören, başta görevliler 
olmak üzere herkes şaşırır vene yapması gerektiğini 
bilemez. Aslan kısa sürede kütüphane kurallarını 

ve nasıl davranması gerektiğini öğrenir, çalışanlara 
yardımcı olur ve kütüphaneye gelen çocukların sevgisini 
kazanır. Ancak aslan bir gün kötü bir olayla karşılaşır ve 
kütüphane kurallarını bilerek ihlal etmek zorunda kalır. 


Amerikalı yazar Michelle Knudsen'in kaleme 
aldığı ve Kevin Hawkes'i resimlediği sımsıcak bir 
dostluk ve yardımlaşma öyküsü Kütüphanedeki 
Aslan, elbette çocuklara kütüphanede uymaları 
gereken kuralları da eğlenceli bir dille anlatıyor. 


Oğlumla, “Hiç kütüphanede aslan olur mu?” sorusuyla 
başladığımız okuma saatimiz “İyi ki kütüphanede 
yardımsever bir aslan varmış. 

Bazen, sevdiklerimize yardım etmek Kütüphanedeki Aslan 
için istemesek de kuralları ihlal piya 
edebiliyoruz” diyerek son buldu. 


İki seçeneğin var: 
Bunu ister şimdi ye ister biraz bekle 
ve bir tane daha kazan! 


Sizce bu teste tabi tutulanlar içinde hazzı erteleyen 
mi hayatta başarılı olacak, yoksa arzusunu hemen 
yerine getiren mi? 


Marshmallow Testi, kişiliğinize ve potansiyelinize 
bakış açınızı kökünden değiştirecek. 


o 
Eline Snel 
“Çağımızın en önemli 
psikologlarından biri 
olan Walter Mischel 
bize otokontrolün 
güçlendirilebileceği 


BASİT VE İŞE 


İl YARAR BİR mesajını veriyor ve 

İ e bunu nasıl 

| YÖNTEM! yapacağımızı 

| anlatıyor.” 
Carol 5. Dweck, 


Psikoloji Profesörü 


DAHA UYUMLU BİR AİLE ORTAMI İÇİN 
ÇOCUKLARIN KALBİNE YOLCULUK... 


“Çocukları dinlemenin, anlamanın ve tabii ki onlara 
saygı duymanın önemi... Psikoterapist Filliozat, bizi 
çocukların iç dünyasına götürüyor ve duyguları 
açık açık konuşmamız gerektiğine ikna ediyor.” 
Psychonet.fr 


MD 


KEŞFEDİN 


10'nun yıllar süren hükümdarlığından sonra 
iletişim ve başarı için duyguların önemi 

keşfedilmeye başlandı. Günümüzde asıl fark 

Yâratan artık düşünsel zekâ değil kalp zekâsı. 


Gün artık 
duygularımızı 
yönetebilmemiz için 
onların dilini 
öğrenme günü. 

l 


> 
US 
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Anne Babalara Resimli 
Çocuk Yetiştirme 
Rehberi: 

Şans ve Zürafa 

Pupa 


Zeynep Birsin'in Ocak ayında 
yayımlanan iki kitabı “Şans” ve “Zürafa 
Pupa,” çocukları eğlendirirken anne 
babalara önemli bir mesaj veriyor. 


Anne babalar resimli 
çocuk kitaplarından çocuk 
yetiştirme konusunda bilgi 
edinir mi? Edinir. 
Hepimizin resimli çocuk 
kitaplarına hayran 
olduğumuz ve 
çocuklarımız büyüyünce 
artık bu tür kitaplar 
okuyamadığımız için derin 
bir üzüntüye kapıldığımız 
sır değil. (Bazılarımız 
okuyoruz tabii, bizi kim 
durdurabilir?) 


Yeni yıla merhaba der demez 
Zeynep Birsin'in iki kitabı KVA 
Çocuk yayınlarından çıktı: Şans 
ve Zürafa Pupa. Şans, dans 
etmeyi çok seven küçük bir 
çocuğun balerinliğe adım atma 
öyküsünü, Zürafa Pupa ise 
büyüme çağındaki bir kızın 
uzaması durmayan boyuyla 
barışmasının öyküsünü anlatıyor. 


vi 


Zeynep Birsin'in 
sözleriyle, “Şans, 
hayallerinin 
peşinden giden 
güçlü bir kız. 
Dansçı olma 
yolunda ilk 
adımları atıyor. Ne 
istediğini biliyor ve 
denemekten 
korkmuyor. Ailesi 
de seçimlerini 
destekliyor. 
Zorlandığı, endişelendiği 
noktalar tabii ki oluyor ama bu 
durum onu yolundan 
döndürmüyor. Pupa uzun hem 
de sınıfın en arkasında 
oturanlarından bile uzun bir kız. 
Gelişme çağında vücudundaki 
değişimlere ayak uydurmaya 
çalışırken bir de akran baskısı ile 
baş etmek zorunda kalıyor ve 
tüm bu sorunlarını köpeği 
Lokum'la paylaşıyor.” 


Artık hepimiz “didaktik” 
dediğimiz, “evladım bak böyle 
yaparsan cıs olur cıs!” diyen 
tarzdaki kitapların çocuklara 
aslında “fayda” falan 
sağlamadığını öğrendik. Bir 
öykü ne kadar yumuşak, incelikli 
ve katmanlı olursa çocuklara 
derdini o kadar iyi anlatıyor. 
Ders vermeyen, olsa olsa yol 


gelişiminde 
önemli rol oynuyor. Şans'ın 
ve Zürafa Pupa'nın cıs! ile 
yakından uzaktan ilgisi yok. Peki 
anne babalar ne alabilir bu 
eğlenceli kitaplardan? Zeynep 
Birsin'in sözlerine kulak verelim: 


“Pupa'yı kurgularken ana tema 
farklılıklara saygıydı. Hayvan 
olarak özellikle zürafaları seçtim. 
Bu denli sevimli bir hayvanın 
adıyla çağrılmanın bile bizleri ne 
kadar üzebildiğini hissettirmek 
istedim. Çünkü biliyorum ki 
arkadaşlarının çocukların fiziksel 
özellikleri ile dalga geçmesi onları 
çok üzüyor, baskı altında 
hissettiriyor. Bir düşünsenize, 
insanların hepsi aynı özellikte olsa 
ne kadar sıkıcı olurdu hayat. 
Farklılıklarımız bizim ayırt edici, 
güçlü yanlarımızdır; onlardan 
utanmak değil, onları kucaklamak 
gerek. 


"Bir de gerçekten cesaretin 
zorbalıktan değil affetmekten 
geçtiğini vurgulamak istedim. 
Hani arkadaşlarımız bizi 
üzdüğünde canımız yandığı 
zaman onları affetmek zor gelir ya 
bize. Pupa'ya da öyle geliyor. 
Pupa işte bu noktada ne kadar 
cesur olduğunu gösteriyor; çünkü 
affetmek gerçekten bir cesaret 
işidir.” 


“Şans'a baktığınızda da 
gözlüklü, hafif kilolu, 
kocaman kafalı bir kız 
görüyorsunuz. Şimdi 
diyeceksiniz ki böyle 
dansçı olur mu? Eğer Şans 
istiyorsa ve seviyorsa olur! 
Aynı bizler gibi...” 


“Çocuklara alan açmak, 
onları destekleyerek 
hayallerinin 
peşlerinden gitmelerini 
sağlamak, onlara seçim şansı 
vermek, farklı, güçlü ve zayıf 
yanlarının farkında olup bu 
yolda karşılaşacakları zorluklarla 
başa çıkma becerilerini 
geliştirmek önemli. Bu noktada 
ebeveynler olarak dikkat etmemiz 
gereken ise çocuklarımızı kendi 
hayallerimizi, hedeflerimizi 
empoze etmeden, onlara en 
uygun yolu çizmek için rehberlik 
etmektir.” 


Tamam işte! Anne babalar olarak 
çocuklarımıza destek olmayı, 
seçtikleri yolda onlarla birlikte 
yürümeyi, kendimizi geride 
tutarak onlara alan açmayı 
öğrenmek için resimli çocuk 
kitaplarından daha güzel bir 
kaynak düşünebiliyor 
musunuz? 


Üstelik siz Şans ve 

Zürafa Pupa'yı 

okuyup kendi 
çocukluğunuzu, 
çocuğunuzla 

ilişkinizi, onane 

kadar destek 
olduğunuzu, kendi 

anne babanızın size ne 
kadar destek olduğunu 
düşünürken çocuğunuz, 
sahne ışıkları altında dans 
eden Şans'ın elbisesine hayran 


Pupa'nın köpeği 
Lokum'un türlü türlü 
şaklabanlığına gülüyor olacak. 
İşte katmanlı çocuk kitabı bu 
demek. Şans ve Zürafa Pupa, 
çocuğun da yetişkinin de ayrı ayrı 
ve birlikte okurken sıkılmayacağı, 
hayata biraz daha farklı bir bakış 
açısıyla bakacağı iki kitap. Zeynep 
Birsin, Pupa'nın yeni maceralarını 
da yazmayı düşünüyormuş. 
Kendisine iyi Şans'lar 
diliyoruz! 


araştırma 


Çocuklarda balık yağını neden 


ve nasıl kullanıyoruz? 


Parents Dergisi'nin Xsights Araştırma ile birlikte yaptığı çalışmaya göre 
annelerin sadece yüzde 15'i çocuklarında balık yağı kullanıyor. 
Kullananların ise sadece yüzde 45'i düzenli kullanıyor. 


Bu derginin okurları, bu 
sayfalardaki yazıların ne kadar 
bol araştırma ve makale referans 
gösterilerek hazırlandığını 
bilirler. Bebeğiniz ve çocuğunuz 
hakkında merak ettiğiniz 
konular başta Parents ABD 
editörleri olmak üzere Parents 
Türkiye editörleri tarafından 

da mutlaka araştırmalar 
referans alınarak hazırlanır. 
Geçtiğimiz ay bu hassasiyetimiz 
doğrultusunda yeni bir çalışma 
başlattık. Türkiye'nin önemli 
araştırma şirketlerinden 
Xsights Araştırma ile ortak 
araştırmalar hayata geçireceğiz. 


İlkini “Çocuklarda Balık 

Yağı Kullanım Alışkanlıkları 
Araştırması” başlığı ile 
geçtiğimiz ay Türkiye'nin 26 
ilinde yaşayan 750 kadın ile 
görüşerek gerçekleştirdik. Tüm 
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sosyo ekonomik gruplardan 
dengeli bir şekilde seçilmiş 
yüzde 28'i çalışan, yüzde 72'si 
çalışmayan bu örneklem grubu 
ile yapılan görüşmelerde 
kısmen bildiğimiz ama 
kısmen de bizi çok şaşırtan 
sonuçlarla yüz yüze geldik. 


Çalışananne daha çok 

tercih ediyor 

Araştırmaya katılan çalışan annelerin 
oranı yüzde 28 iken, balık yağını 
çocuğunda kullanmayı tercih eden 
çalışan annelerin oranı yüzde 39'a 


Sosyo-Ekonomik Statü 


25129 264 
Ye 24259, 0) 4 a ge, 
DÜ 1241612” Ni 1694, 21YA9Y di 
594 6 6 e 494 vo) 
Ex mai N Hin Bun >> 
A B cı c2 D E 
M Toplam (OM184üzeri çocuğu olanlar (o © Balık Yağı kullandıranlar 


Çalışma Durumu 


7216 68 giy, 


Çalışmayan 


281, 324, 396 
Çalışan 
8 Tüm Kadınlar 
M 184 üzeri çocuğu olanlar 
5 Balık Yağı kullandıranlar 


kadar yükseliyor. Bu çalışan annenin 
balık yağı kullanımı konusunda biraz 
daha istekli olduğunu gösteriyor 
bize. Aynı zamanda 25-34 yaş grubu 


Kullanma Sıklığı, 


Bütün sene boyunca - 199 
i Ye 
düzenli olarak 


Sadece kış döneminde - 
düzenli olarak Bi gö” 


Sadece okul döneminde - 13 
e i Ye 
düzenli olarak 


u 


Nadiren e 166 


“ 


Yaş Dağılımı 


sys” 414 


9 
220 24 5 
| re 
| nm 


18-24 25-34 35-44 45-554 Oo 55yaşve 
v sa üzeri 


5 Toplam © 18 üzeri çocuğu olanlar * Balık Yağı kullandıranlar 
#» 


Annelerin sadece yüzde 15'i zihni 
kadınlar araştırmadaki tüm kadınların o çocuğuna balıkyağıveriyor güçlensin diye Kü rlar © 
yüzde 36'sını oluşturmasına Araştırmaya göre annelerin sadece “Annelere çocukları! den balık 


karşın balık yağı kullananların yüzde 15'i çocuklarına balık yağı yağı kullandırdıkları sorulduğunda 
yüzde 45'ini oluşturması bu yaş kullandırıyor. Kullandıranların ise ilk sırada yüzde 27'lik bir oranile 
İ grubundaki annelerin balık yağı sadece yüzde 45'i düzenli olarak “Zihinsel gelişimini güçlendirmesi >* 
| kullanımına daha yakın olduklarını kullandırmayı tercih ediyor. Düzenli için” yamıti çıkıyor. İkinci sırada 
ortaya koyuyor. Öte yandan B ve olmasa da ara sıra kullandıranların ise yüzde 19 ile “İştahını açması ve 
oranı ise yüzde 39. Bu tüm şıklar beslenmesini takviye etmek için” 


Kullanım Oranı 


içerisinde en çok tercih edileni. seçeneğinin olduğunu görüyoruz. 
“Bağışıklık sistemini güçlendirmek” 


Kullanma Nedenleri 
o, 4 


Zihinsel gelişimini güçlendirmesi için e 274 
İştahını açması ve beslenmesini takviye 1994 
ii b 
etmek için 


Bağışıklık sistemini güçlendirmesi için 190 


Dikkat eksikliğinin giderilmesi için EE 185 


Baz: 0-18 yaş arasi çocuğu olan 
anneler (n:227) 


C1 sosyo ekonomik grubundaki 
anneler tüm araştırmanın yüzde 
37'sini oluştururken, bu gruplarda 


i p i Rİ 1794 
balık yağı kullandıran annelerin Kemik yapısını güçlendirmesi için 

tüm balık yağı kullandıranlara *400000000000000000000000 

oranı yüzde 58'e kadar çıkıyor. 


de yüzde 19 ile annelerin balık 
yağını çocuklarında kullandırma 
nedenlerinin başında geliyor. 


Tercih Nedenleri 


Eczacı tavsiyesi e 20 
Yakın arkadaşlarımın/yakın çevremin 189, 
tavsiyeleri v 


Kullandıkları markayı 
nedentercih ediyorlar? 
Çocuklarına balık yağı kullandıran 
annelerin marka tercihlerini ise 
yüzde 30 gibi yüksek bir oranda 
“Doktor tavsiyesi” belirliyor. Marka 
tercihinde eczacı tavsiyesi (yüzde 
20) ikinci, yakın çevrenin tavsiyesi 
(yüzde 18) üçüncü sırada yer alıyor. 


Sosyal medyadaki tavsiyeler 


Televizyon veya diğer iletişim 0 
> 14 
mecralarındaki reklamlar 
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çalışkan uyku 


MEŞGUL 


UYKUCU 


AKTİF OLMASI için futbola 
yazdırdınız, öğleden sonralarını oyun 
buluşmalarıyla doldurdunuz ve uyku 
vaktine okuma maratonu koydunuz. 
Ama gerçekten çok yönlü bir çocuk 
yetiştirmek istiyorsanız, programını 
basitleştirip sadece yatağa zamanında 
sokmaya odaklanmak yeterli olabilir. 
Boston Çocuk Hastanesi'nde pediatrik 
nörolog ve uyku uzmanı olan Dr. Kiran 
Maski, giderek artan sayıdaki 
araştırmaların yeterli uykunun 
çocukların fiziksel, bilişsel ve duygusal 
sağlığı için kritik önemde olduğunu 
söylüyor. “Ayrıca yetersiz uykunun 
yüksek tansiyon, obezite, insülin 
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İyi bir gece uykusu boyunca 


çocuğunuzun beyni ve vücuduna 


büyüleyici bir bakış. 


LESLIE GOLDMAN / fotoğraflar DAN SAELINGER 


direnci, duygudurum bozuklukları, 
dikkat sorunları ve daha pek çok başka 
sorunun öngöstericisi olduğunu ortaya 
koyuyor.” Şimdi küçük uykucunuz 
kestirirken meydana gelen harika 
süreçlere yakından bakalım. 


5 Bilgi depoluyor. 

Uyku, beynin öğrenilen materyali 
(Düğüm atmak için bağcığı nasıl hare- 
ket ettiririm? 6 x 3 kaç yapar?) aktif 
bilgiye dönüştürdüğü asıl zamandır. 
Montreal'deki Douglas Ruh Sağlığı 
Üniversitesi'nin Dikkat Davranışı ve 
Uyku Laboratuarı uzmanları “Bunu 
“çevrimdışı işlem olarak düşünün. 


Çocuğunuz gün içerisinde karşılaştığı 
tüm bilgileri ayıklar, ihtiyacı olma- 
yanlardan kurtulur ve ihtiyacı olanları 
saklar,” diyor. (Bebeklerin sürekli 
uyumasının nedenlerinden biri budur; 
her şey onlara yeni geldiği için, beyin- 
lerinin bunları işleyip gruplaması için 
sık sık ara vermesi gerekir.) NYU 
Langone Sağlık Merkezi'nin hayvan- 
larla yaptığı araştırmalar, öğrenmeye 
dahil olan beyin hücrelerinin derin 
uyku sırasında tekrar aktif hale 
geldiğini ve yeni sinirsel bağlantılar 
yaratılmasını kolaylaştırdığını ve 
bunun da uzun süreli anıların 
oluşmasına yardımcı olduğunu öne 


| 24 re 


Eğitici Confetti Kids 
Halıları, çocukların 
eğlenirken öğrenmeleri 


için özel olarak 


tasarlanır. 
Kaydırmaz tabanı 
ile çocukların 
güvenli ortamlarda 
vakit geçirmelerini sağl * 
kazaların 
#ngellenmesine 
yardımcı olur. # 
* 
Antibakteriyel ve 
hav bırakmayan özelliği 
ile çocuk odalarında 
* ve okullarda 
güvenle kullanılır 
* 
” ö 
Pedagogların 
yardımı ile hazırlanan 
Confetti Kids Halıları, > / ği 
çocukların hayal 
dünyasına açılan 
renkli bir 
kapıdır. 
Modellerimiz 


ek özele eek ve rk teke rin rim veba a p 
rel haaa ulaşk mall akışa gar ko Math Class 
ve aleti erleri, rik ğı tc tans zl 
leğene vr ok Ge katy 
yetkim ii, Gk e ez | ear 
sandim Tükiye dek ek bk rel 


çalışkan uyku e e — 


8x7-56 
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sürüyor. Dr. Gruber'ın yürüttüğü ve 7 
ila 11 yaşları arasındaki çocuklarla 
yapılan bir çalışma, iyi bir gece uykusu 
iledaha sonraki öğrenme ve akademik 
başarının göstergeleri olan matematik 
ve dil alanlarında daha yüksek 
notların arasında bağlantı kuruyor. 


* Uzuyor. 

8 yaşındaki çocuğunuz size bir daha 
bacak ağrısı nedeniyle uyandırırsa, 
ona biraz şefkat gösterin. Muhtemelen 
gözlerinizin önünde büyüyordur! 
Madison, Wisconsin'deki Amerikan 
Ailesi Çocuk Hastanesi'nde pediatrik 
ortopedist olan Dr. Ken Noonan 
“Kemiklerin en fazla geceleri 
geliştiğini düşünüyoruz.” diyor. Bebek 
kuzularla yaptığı araştırmalarda, 
bacaklarındaki büyüme plaklarının 
kuzuların ayakta durduğu gündüz 
saatlerinde değil, uzandıkları ve vücut 
ağırlığının doğurduğu baskının artık 


biretmen olmadığı gece saatlerinde 
açılıp hareket ettiklerini ortaya 
koymuş. Dr. Noonan insanlarda da 
benzer bir durumun söz konusu 
olabilceğini söylüyor. O dinozorlu 
pijamaların sabah kahvaltıda önceki 
geceye göre daha kısa görünmelerine 
şaşmamalı. Tabii çocuğunuz sık sık 
bacak ağrısından şikayetçi oluyorsa, 
pediatrınıza haber verin. 


5 Aile ve arkadaşlarıyla 
yakınlaşıyor. 

Rüyalar, kısmen de olsa, hayattaki 
yönümüzü başarıyla bulmamıza 
yardımcı olmak için vardır: Bilişsellik, 
ruh sağlığı, duygusal gelişim ve daha pek 
çok şeye etki ediyorlar. Kabuslar 
kitabının yazarı Dr. Patrick McNamara, 
çocuklarda rüyaların birde 
yakınlaşmayı desteklediğini söylüyor. 
“Çocuklar şüphesiz aile fertlerine dair 
rüya görüyor ve biz de bu rüyaların 


çocuğunuzun 
uykusuz kaldığının 3 
işareti 


Uyanmakta zorlanıyor 
ve 15 dakika içerisinde 
“işe koyulamıyor.” 


Hafta sonları ve 
okul tatillerinde 
en az iki saat daha 
fazla uyuyor. 


© 


Gündüz kısa (10-15 dakika) 
araba yolculuklarında 
veya diğer uyku dışı 
zamanlarda (okulda, spor 
müsabakasında ya da 
başka eğlenceli faaliyetlerde) 
uyuyakalıyor. 


Kaynak: Ulusal Uyku Vakfı. 


uyandıklarında olumlu duygusal 
etkileşimleri kolaylaştırdıklarını 
düşünüyoruz.” 


5 İştahını kontrol ediyor. 

Colorado Boulder Üniversitesi'nin 
yürüttüğü ve kulağa işkence gibi gelen 
bir çalışmada, anaokulu öğrencileri bir 
günde ortalama üç saat daha az 
uyutulmuş; akşamüstü şekerlemesi 
yapmamışlar ve normal uyku 
vakitlerinden iki saat daha geç 
uyutulmuşlar. Az uykulu günlerinde 
çocuklar her zamankinden yüzde 21 
daha fazla kalori ve yüzde 25 daha 
fazla şeker tüketmiş. Ertesi gün, 
uykuları normale döndüğünde bile 
daha fazla yemişler. Araştırmalar, 
uykunun artırıldığı her bir saat için 
tüm yaşlardaki çocuklarda obezite 
veya fazla kilolu olma riskinin 
düştüğünü ortaya koyuyor. Silall 
yaşları arasındaki çocuklarla yapılan 
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çalışkan uyku 


bir çalışmada, hafta içi geceleri on 
saatten daha az uyuyanların en az 12 
saat uyuyanlarla karşılaştırıldığında 
fazla kilolu olma olasılıklarının beş 
kat daha fazla olduğu görülmüş. 

Uzmanlar bu ilişkiyi birkaç faktöre 
bağlıyor. Öncelikle, çocuklar (ve 
yetişkinler) uykularını aldığında yemek 
yememizi söyleyen hormonla (ghrelin) 
durmamız için işaret veren hormon 
(leptin) arasında denge kurulması 
kolaylaşıyor. Vücut Nezaketi kitabının 
yazarı diyetisyen Rebecca Seritchfield 
“Ghrelin veleptin biz uyurken salgıla- 
nır,” diyor. “Yeterince uyuduğumuzda, 
beynimiz bize normal bir gün içi iştah 
düzeni sağlayacak kombinasyonda 
ghrelin ve leptin üretir.” Ama uyku 
yeterli olmadığında ghrelin seviyesi 
daha yüksektir, leptin seviyesi daha 
düşüktür ve vücudunuz size normalde 
olduğundan daha fazla yemenizi söyler. 
Hormonlar bir yana, gece kuşları ne 
kadar geç saate dek uyanık kalırsa, 
kileri yağmalamak için o kadar çok 
fırsatı olur. 


5 Daha dikkatli hale geliyor. 

'ütme görevi” sözü odaklanma, 
zamanı yönetme, yönergeleri hatırlama 
ve sorun çözme becerileri de dahil 
olmak üzere çocuklara gün içerisinde 
yardımcı olan beceri grubunu anlatır. Bu 
da uykuya bağlıdır. Chicago Üniversitesi 
Pediatrik Uykusuzluk Programı direk- 
törü olan psikolog Dr. Lisa Medalie 
“Çalışmalar ADHD'li olmayan ama 
uykusuz çocuklara bilişsel sınavlar 


dp 


© 


verildiğinde, ADHD'li olan çocuklarla 
benzer bir performans gösterdiklerini 
ortaya koyuyor. Başka bir deyişle, kötü 
uyku kalitesi ve uykusuzluk konsantras- 
yon ve hiperaktivite sorunlarına neden 
oluyor,” diyor. Dr. Medalie bu nedenle 
ADHD teşhisi koymadan önce uyku 
sorunları yaşamadığından emin 
olmanın önemli olduğunu söylüyor. 


5 Kalbi güçleniyor. 

Uyku, çocukları yüksek tansiyon, 
insülin direnci ve diğer kalp hastalığı 
risk faktörlerine karşı koruyor gibi. 
Bunun nasıl işlediği henüz tam 
anlaşılmış değil, ama Kaiser 
Permanente Kuzey Kaliforniya'nın 


h 


3 Peki ya yenidoğanlar? 

Mahallenin En Mutlu Bebeği kitabının yazarı ve Parents 
danışmanı Dr. Harvey Karp, 4 aylıktan küçük bebekler gece 
gündüz uyuyor gibi dursa da, daha kaliteli uykudan onların bile 
faydalanabileceğini söylüyor. Gece uyanmalarıyla başa 


çıkmanın üç yolu: 


1) Emzik verin. Emmek hemen huzur sağlayabili 


Üstelik emzik kullanmak, 


ömrünün ilk altı ayında ani bebek ölümü sendromu riskini azaltır. 


2) Düzgün sallayın. Bebeği 
doğarsa, oldukça sakinleşti 
yatırmayı deneyin. 


in gecenin bir yarısı avutulmaya ihtiyacı 
pozisyonlar olan yan tutmayı veya omzunuza 


3) Çok sevdiği rahim içi ortamı hatırlatın. Kundağa sarın ve kan akışı sesini 


taklit etmek için beyaz gürültü kaydı dinletin. 
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Araştırma Birimi'nde çalışan kronik 
hastalık epidemiyoloğu olan Dr. 
Elizabeth Cespedes Feliciano, 
araştırmaların kısa uyku süresinin 
C-reaktif protein adı verilen ve yüksek 
tansiyona neden olan ve 
kardiyovasküler hastalık riskini 
artıran bir inflamatuvar biyo-işaretin 
seviyesini artırdığını öne sürdüğünü 
söylüyor. 


5 Bağışıklık sistemi şarj oluyor. 
Güne iyi dinlenerek başlamayan 
çocuğun evine doktor girer. Çocuğunu- 
zun beyni geceleri bağışıklık sistemi 
onarımını destekleyen kimyasallar 
salgılar. Bunlar arasında akyuvarları 
enfeksiyon veya inflamasyonlu 
bölgelere yönlendiren moleküller olan 
sitokinler de vardır. Aşı sonrasında iyi 
bir gece uykusu çekmenin insanlardaki 
olumlu etkisini ilk gösteren, bir Alman 
çalışması olmuştu: Hepatit A aşısı ol- 
duktan sonra gece boyu uyuyan katılım- 
cılar, gece boyu uyanık kalanlara göre 
dört hafta sonrasında neredeyse iki kat 
daha fazla bağışıklık direnci göstermiş. 
Kısa uyku aynı zamanda bağışıklık 
sistemi aktivasyonunu azaltan ve bu 
şekilde iyileşmeyi engelleyebilen bir 
stres hormonu olan kortizolün daha 
yüksek seviyelerde görülmesiyle de 
ilişkilendirilmiş. 


* Sakinleşiyor. 

Bitap haldeki çocuğunuzun akşam 
yemeğinden sonra giderek 
huysuzlaşmasına tanık olduysanız, 
araştırmaların uykusuz çocukların 
diğerleriyle geçinmede daha fazla 
sorun yaşadığını ve kızgınlık, yılgınlık 
ve öfke nöbetlerine dinlenen çocuklara 
göre daha yatkın olduğunu ortaya 
koymasına şaşırmazsınız. 
Muhtemelen bilmediğiniz ise, 
uykusuzluk kronik haline geldiğinde 
çocukların da daha sonrasında 
anksiyete ve depresyona eğimli hale 
gelmesidir. Huston Üniversitesi 
Houston Uyku ve Anksiyete Merkezi 
direktörü ve psikoloji profesörü olan 
Dr. Candice Alfano “Çocuklar sadece 
iki gece bile uykusuz kaldığında, 
doğum günü partisi veya bir sınavdan 
iyinot almak gibi mutlu eden şeyler de 
dahil olmak üzere, genel olarak daha 
az olumlu duygular yaşıyor.” diyor. 


adivertorial 
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Lohusalık 
döneminde dikkat 
edilmesi gerekenler 


Lohusalık; “bebek kokusu'nun tüm 
hücrelerinize yayıldığı o unutulmaz 
dönem. Bu dönem biraz hassas 
mıyız sanki? Olur öyle, 
lohusa döneminin 
şanındandır o. Peki lohusa 
döneminde dikkat 
edilmesi gerekenler neler? 
Sizin için araştırdık. 


İsterseniz yazımızı okumaya başlamadan | şart. Protein, sebze ve meyve ağırlıklı besleyemiyorum gibi endişelerde 
önce tatlı içelim tatlı konuşalım. Ali beslenmek hem anne hem bebek sağlığı | yıllardan beri süre gelen ve süt arttırıcı 
Ünyazıcı BAHARAT'ın boyar madde ve için önemli. Günde 4-5 öğün sebze özelliğiyle öne çıkan lohusa şerbeti 
koruyucu madde içermeyen nefis tüketilmesi önerilirken bu dönemde kurtarıcınız olacak. Ali Ünyazıcı 
lohusa şerbetinden bir yudum almaya lohusa şikayetlerinden biri de kabızlık  BAHARAT'ın gıda boyası ve koruyucu 
ne dersiniz? Bitkilerin doğal gücünden olabilir. Bunu önlemek için özellikle i madde içermeyen enfes tadıyla 
gelen sıhhatle, bebeklerinize gerçek baharatlı, tuzlu ve katkı maddesi içeren | | damağınıza hoşluk katacak Ali Ünyazıcı 
besin kaynağı olan anne sütünü daha gıdalardan uzak durmakta yarar var. Lohusa Şerbeti tam size göre, Sütartırıcı 
uzun süre vermeyi amaçlayan geleneksel | Lohusa döneminde gaz sorunu da bu geleneksel içeceği E-bebek, 
içecekten daha güzeli ne olabilir? önemli sorunlardan biri. Bunu önlemek Babymall gibi bebek mağazalarından ve 
Günümüz teknolojisi kullanılarak hayat için lifli gıdaları pişirerek tüketebilirsiniz. seçkin aktarlardan temin edebilirsiniz. 
bulan lohusa Doğum sonrası gazı önlemenin Ayrıca, hamile arkadaşlarınıza da hediye 
şerbeti, pratik yollarından biri de gıdaların iyi etmek için sağlıklı ve lezzetli bir ürün 
ambalajıyla çiğnenmesi ve yavaş yenmesi. Kepekli olacaktır. 
gününüze tat yiyecekler gaz sorununu yükseltiyor 
katacak. olabilir, onu da Yorgunluk sizi yıldırmasın! 
Gelelim belirtmeden E dokuz ay tabi, kolay değil. Vücudunuz 
konumuza, geçmeyelim. bir mucizeye tanık olurken, ruhunuz da o 
lohusalık mucize için en iyiyi yapmak için gayret 
döneminde © Lohusa şerbeti size iyi | edecektir. Bu dönemde kimi zaman 
dikkat edilmesi 1 gelecek düşebilir, kendinizi yorgun ve keyifsiz 
gerekenler... BA Eve yeni gelen küçük (| hissedebilirsiniz. Bu doğal bir süreç. 

1 Örn Saylak” birey tarifsiz Lohusa döneminde, hormonlarınızdaki 
Lohusa, nasıl ade mutluluklara değişiklik sizi bu duygulara itiyor olabilir. 
beslenmeli? sebep olsa da Sanmayın ki bu süreç kalıcı! Zamanla her 
Lohusalık lohusalık şey yoluna girecek ve o minicik evlat sizin 
döneminde döneminde kocaman dünyanızın en güçlü parçası 
beslenmenin nasıl olacak. Bu sürecin tadını kaçırmak yerine, 
önemi büyüteceğim ve | tadını çıkarın; zamanla anneliğin bu 
tartışılamaz yeterli hayatta başınıza gelen en güzel şey 
zaten. Peki besleyebiliyor olduğunu anlayacaksınız zaten. Güzel 
lohusa anne muyum gibi günler kapıyı çalıyor. “Kim o” demeden 
nasıl beslenmeli? kaygılar buyur edin ve en güzel şekliyle ağırlayın 
Uzmanlara göre yaşayabilirsiniz. misafirinizi; bugün, yarın ve daima! 
bol su içmekilk Yeterli Sağlıklı günlere... 
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çocuk gelişimi 


Çıngıraktan kaleme 


Çocuk Gelişimi Uzmanı 
Özge Selçuk Bozkurt 


“Tutma becerisi 
nasıl gelişir?” 


Çıngırak sallayan o eller çok değil; 6 yıl sonra kalemle ilk kelimelerini yazmaya başlayacak... İlkokulda 

sıkılmadan, eli kolu ağrımadan ödevlerini yapabilmesi aslında yazmayı çizmeyi sevmesinden ziyade, el 
kaslarının yorulması, dinlenmek istemesinden kaynaklanmakta. O halde haydi el kasların gelişimine bir 
bakalım ve nerede ne zaman nasıl destek vermeliyiz öğrenelim... 


0-3 Ay/Masajladuyu 
reseptörlerini uyarma 

Bu dönemde tutma refleksinin 
etkisi ile elleri yumruk şeklinde 
tutan bebeğinizin parmak araları 

ve el içine mutlaka uyaran verin. 
Parmak uçlarınızla elinin içine piyano 
çalma hareketi yapın. Çıkıntıları olan 
terapi toplarını kullanabilirsiniz. 


3.Ay/Refleksler kayboluyor 
Tutma refleksinin kaybolması 
ile beraber, elleri artık yumruk 
yapmayacak, elinin sırtına 
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dokundurduğunuz bir objeyi kavramak 
için bileğini hareket ettirecektir. Bu 
dönemde, ince saplı kalın saplı, pütürlü, 
soğuk..vb güvenli nesneler tutmasını 
sağlayarak dokuduğu farklı yüzeyleri 
hissetmesine katkı sağlayabilirsiniz. 


4.Ve 5.Ay/ El-göz 

koordinasyonu gelişiyor 

Görme becerisinin gelişmesi ile yeryön 
tahminini daha netyapıp nesnelere 
uzanma gerçekleşmeye başladı. 

Farklı yönlerden ses çıkartan 

çıngırağı sallayın ve alması için 


teşvik edin. Sesi hoşuna giderse 

alma eğilimi gösterecektir. 

Yer matında yatarken dönence yada 
ona farklı yönlerden ve mesafelerden 
uzattığınız oyuncağı kolaylıkla alıyor 
mu, gözlemleyin. 6. aya doğru daha 
net ve emin hareketlerle kabaca avuç 
ile kavradığını gözlemleyeceksiniz. 


6. Ay/Ek besinler dönemi 

Bu kez farklı gıdalar tatması için 
önüne sunulduğundan, her bir yiyeceği 
dokunarak tatmaya başlayacaktır. 
Avuçla kavrama mevcuttur. Hatta 


avuç ile tuttuğu yiyeceği acemice 
ağzına götürecektir. Tat hoşuna 
gidince devamı için yine aynı 
yiyeceğe yönelecektir. Bakın; bu 
dönemde bir de tercih gelişti ki bu da 
bilişsel olarak sevdiği ve sevmediğini 
ayırt etmeye başladığının işareti! 


7. Ay/İşaret parmağı görevde 
Artık işaret parmağı belirgin bir 
şekilde kullanılmaya başlandı! 
Minnacık deliklere sokmaya, 
dürtmeye, deşmeye işte bu dönemde 
başladı aman dikkat diyelim! Önüne 
koyduğunuz yumuşak kıvamdaki 
yiyecekleri parmak uçları ile 
tutmaya başlaması bu ayın sonunda 
gerçekleşecektir. Hurma ve cevizi 
blender da çekip minik toplar 

yapıp, önüne tek tek koyun. Hepsini 
koyarsanız oyuncak muamelesi 
yapıp, heyecanlanır, dağıtabilir;)) 


10. Ay/Kaşık çatal ile 
kabacayemek yiyehilir 

Çatala sapladığınız bir yiyeceği 
artık ağızına götürebilir, hatta 
kendisi takacakmışçasına yemeğe 
sokabilir. Eğer erken dönemde 
izin verdiyseniz bu ayda başarı 
derecesi yüksek olacaktır. 


12. Ay/İlkizler 

Eline kalın, avucu ile tutabileceği, 
kalemler verdiğinizde 
kavrayabilecektir. Kağıda basit 
işretler bırakabilir. Aman dikkat, 
yürümenin de başlamasıyla o kalemle 
her yere işaretlemeler de bırakabilir. 
Bu dönemde parmakların tek tek 
hareket ettirildiği parmak oyunlarını 
oynayabilir tek tek parmakları 
konuşturabilirsiniz! Parmak ailesi 
oyununu çocuklar çok seviyor. 


18. Ay/El tercihi 

Bu ayda artık ince motor becerilerde 
hangi elini tercih ettiğini 
gözlemleyebilirsiniz. Kalemle yazmak, 
bir çubuğu deliğe sokmak...gibi. El 
göz koordinasyonu ile alakalı bu 
etkinliklerde mesela kalemi önce 
bir eline uzatın. O eliyle mi yazdı 
yoksa el mi değiştirdi kontrol edin. 
Farklı ellere verdiğinizde o hep 
ısrarla kullandığı ele geçiriyorsa, 

el tercihi oturmuş demektir. 

Bu ayda artık bardağını 

da kendisi tutar, 

El bilekleri dairesel hareketler 
yaparak kaşıkla kendini düzgün 

bir şekilde beslemeye başlar. 


24.Ay/Karalama Evresi 

Eline kalem verdiğinizde, dairesel 
hareketler devam eder. Çocuk kendini 
durduramaz bir şekilde karalamalar 
(pardon sanat eseri) yapar. Budönemin 
temel hareketi; dairesel harekettir. 
Legolar tak-çıkar cinsi oyuncaklar, 
ayırma birleştirme hareketi parmakların 
güçlenmesini destekleyecektir. 

Bu ayda oyun hamuruna geçebilirsiniz, 
ağzına atma riski her yaşta olabilir, 
özellikle erken dönemlerde biraz 

daha dikkat etmeliyiz. Koparma, 

kalıp çıkartma ezme, yuvarlama 
hareketlerini bu dönemde yapabilirler. 


3 Yaş/Akademik çalışmalar 
başlıyor 

3 kısımlı adam çizme, tek 

elle makas kullanma... 

Artık kendini durdurabilir ve daireyi 


tamamlayabilir. İşte bunların hepsi 
bu dönemde gerçekleşmekte. İlk 
dönem resimleri sadece kafadan 
ibaret olması normaldir. Kafa, 

göz, ağız bir insanı anlatmak için 
yeterlidir. Üç parmak kalem tutmaya 
henüz geçmediyseniz, kırık küçük 
pastel boyaları kullanmayı deneyin. 
Boya küçük olduğundan boyamak 
için parmaklarının uçları ile tutacak, 
güçlenmesini sağlayacaktır. 


4 Yaş/Resimler Detaylandı 
Artık kişilerin yanı sıra 

diğer şekiller, objeler de 
çizilmeye başlandı... 


5 Yaş/Kendi adını yazıyor! 

Artık isimlerinizin harflerini çizerek 
taklit edip isminizi yazabilir. Hem 
el göz koordinasyonu hem de dikkat 
gelişimini desteklemektedir. Erken 
dönemde sunacağınız, yoğurma, 
mıncıklama materyalleri ile el göz 
koordinasyonunu geliştiren tak 
çıkar oyuncaklar oynarken farkında 
olmadan akslarını geliştirmektedir, 
ellerinin yorulduğunu anlamadan 
oyunun etkisi ile kasları 
gelişiyordu. Şimdi sıra yazma 
çalışmalarında. Eğer zevk alıyorsa 
yeni kelimeler oluşturmaktan 
sesleri yazmaktan, yorulmadan 
belki zevkle yapacaktır. Bunun için 
yumuşak, fazla güç gerektirmeden 

iz bırakan kalemlerden tercih edin 

ki bastırmak zorunda kalmasın 
kolaylıkla aksın gitsin 

oyazı. 
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LÖSANTE Hastanesi Pediatrik Kemik İliği 
Nakil Merkezi Bilgilendiriyor 

Kendine benzer hücreler oluşturmak üzere yüksek 
derecede özelleşmiş sınırsız sayıda bölünme ve 
çoğalma yeteneğine sahip ana hücredir. 

Kemik iliğimizde kan üreten az sayıda kök 

hücre bulunmaktadır. 


Ayrıca damarlarımızda dolaşan kan ile göbek 
kordonu kanından da kök hücre elde edilmektedir. 


HASTANE 
ZELOSANTE LösevLi (0312666 7 666 
e KURULUŞUDUR İncek - ANKARA 


Hastanemizdeki tüm bölümlerden elde edilen gelir ve sizlerin bağışları ile LÖSEMİLİ ve ONKO Çocuklarımızın tedavileri tamamen ücretsiz yapılmaktadır. 


anne. 


SAĞLIKLI VE MUTLU BİR ANNE OLUN 


“Anne, hayatın sonsuzluğudur.” Emile Zola 
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hamilelik&yogsa 


Hamilelik döneminde 


yogayla hem bedeninizi 


Acıbadem Üniversitesi Tıp Fakültesi 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Anabilim 
Dalı Uzmanı Prof. Dr. Özlem Pata 


Hamilelik haberiyle inanılmaz bir mutluluk yaşayan anne adaylarını, mutluluğun yanında 
bazen belirsizlik ve güvensizlik duyduğu dönemler bekliyor. Üstüne bir de, mide bulantıları 
ve ağrılar gibi can sıkan durumlar da var. Bu dönemle birlikte, doğum sürecini daha 

rahat atlatmak ve endişelerinizden uzaklaşacağınız bir içsel yolculuğa çıkmak için hamile 
yogasına ne dersiniz? Hamile yogasının faydalarını Acıbadem Üniversitesi Tıp Fakültesi 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Anabilim Dalı Uzmanı Prof. Dr. Özlem Pata anlattı. 


Yogayla birlikte anne adayının 
yaşadığı sorunlar minimalize 
ediliyor 

Gebelik süresince anne bakımının 
ana amacı anne adayının fiziksel ve 
ruhsal bu döneme adaptasyonunun 
arttırılması, şikayetlerinin 
minimuma indirilmesi ve vücudun 
doğuma hazırlanıp doğum süresinin 
kısaltılmasının sağlanmasıdır. Yoga, 
bütünü ile ideal vücut duruşunun 
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sağlanması, hareketleri, derin 
nefes egzersizleri, el hareketleri, 
temizlenme-gevşeme egzersizleri 
ve meditasyon teknikleri ile 
gebelik sırasında birçok şikayet 
ve sorunların giderilmesinde 
doğuma yardımcı bir yöntemdir. 


Düzenli yapılan yoga bebeğe 
giden kan akımını arttırıyor 
Özellikle gebelik sırasındaki 
yorgunluk hissi bazı gebelerde çok 
büyük sorundur, uyku bozuklukları 
ve anksiyete ile ilişkilidir. Dikkat 
odaklı yoga ile gebelerde uyku 
problemlerinin azaldığı ve bu 
gebelerin gece daha az uyandığı 
ortaya konulmuştur. Ayrıca, 

bu gebelerin stres faktörleri 
iledaha kolay baş edebildiği, 
yeme alışkanlıkları ve kilo 
kontrolünün daha iyi olduğu 

bu etkilerin paralelinde gebelik 
zehirlenmesi, şeker hastalığının 
daha az gözlendiği üzerinde 
durulmaktadır. Hatta, düzenli 
yoga yapan gebelerde bebeğe giden 
kan akımının arttığı ve bu sayede 
gebelik toksemisi, erken doğum ve 
fetal büyüme kısıtlamasının daha 
az görüldüğü belirlenmiştir. 


Haftada “er defa birer saat 
yapılan yoga doğum sürecini 
kolaylaştırıyor 

Asana (yoga duruşu) ile kişi vücut 
içerisinde oluşan bilinç ve istem 
dışı hareket algısını daha rahat fark 


eder ve derin diyafragmatik nefesler 
ile minimum enerji harcayarak 
maksimum iş çıkarabilir. Yapılan 
çalışmalarda, haftada üç defa birer 
saat özellikle doğuma yakın 12 
haftalık dönemde yapılan yoga ile 
doğum süresinin kısaldığı, hissedilen 
ağrısının azaldığı ve ıkınma sırasında 
annelerin daha iyi odaklanma 
sağlayarak doğum süresini 
kısalttığı ortaya konulmuştur. 


Yaklaşık 10 hamilenin Vinde 
doğum öncesi ve sonrasında 
stres ve depresyondan kaynaklı 
sorunlar görülüyor 

Yoga gibi meditasyon yöntemleri 
iletüm gebelerde ve lohusalık 
döneminde annelerde algılanan 
stresin, kaygının azaldığı hatta 
lohusalık dönemi depresyonunda 
azalma görüld belirlenmiştir. 
Lohusalık döneminde emzirmeye 
bağlı pozisyon bozukluğu 

sonucu oluşan sırt ağrılarının 
daha az olduğu ve vücudun 
toparlama süresinin de kısaldığı 
da bilinen bir gerçektir. 


Sonuç olarak gebelik fizyolojik bir 
süreç olsa da vücutta birçok sorunlar 
oluşabilmektedir. Yoga ise gerek 
beyin-beden koordinasyonunu 
sağlanması gerekse meditasyon 
özelliği ile gebelik ve lohusalık 
döneminde birçok sorunun 
aşılmasında farmakolojik 
olmayan bir tedavi yöntemidir. 


Uyku Eğitiminde Annelerin Tercihi 


0iOi EmzikLi Uyku ArkaDaşı 


Annelerin uyku eğitiminde tercih ettiği Emzikli Uyku Arkadaşı sahip 
olduğu yumuşak dokusu ile bebeği sakinleştiriyor ve uykuya dalmasını 
kolaylaştırıyor. Emziğin anne memesine benzer tasarımı sayesinde 
doğumdan itibaren kullanıma uygundur. 


il " 
e 
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alternatif beslenme 


Kuru baklagillerden nohut ve fasulye 
alışılageldiğimiz üzere, önce haşlanır, 
sonra da pişirmeden önce haşlanarak suyu 
dökülürdü. Ancak son dönemde artık bu 
suyu dökmeyip kullananlar da var! Çünkü 
çoğumuzun faydalarından bihaber olduğu 
bu su, veganlarca yumurta beyazının 
alternatifi olarak kullanılıyor. Medical Park 
Göztepe Hastane Kompleksi Diyetisyeni 
Dilara İsmailoğlu, Aguafaba yani 
Türkçe'deki adıyla “kuru baklagil suyu” ile 


Aguafaba, baklagillerin (nohut, kuru 
fasulye, mercimek vb. ) haşlandıktan 
sonra geriye kalan suya denilir. Bu 

su biraz daha yapışkan bir sıvıdır. 
Bunun nedeni ise baklagillerin 
yüksek oranda nişasta içermesinden 
kaynaklanmaktadır. Isı ile nişastanın 
parçalanması ve açığa çıkan amlioz ve 
amilopektin denilen polisakkaritlerin 
ayrışmasından kaynaklanmaktadır. 


VEGANLAR İÇİN 

ÖNEM TAŞIYOR 

* Kuru baklagil suyunun kullanım 
alanları incelendiğinde özellikle 
vegan bireyler için oldukça önem 
taşımaktadır. Ayrıca krema, vegan 
mayonez ve vegan tereyağı elde etmek 
için oldukça avantaj sağlamaktadır. 

* Vegan mayonez; sirke * tuz #limon 
suyu * zeytinyağı * çokaz miktarda 
hardal veya hardal tozu ile, 
* Vegan tereyağı; badem yağı/zeytinyağı/ 
hindistan cevizi yağı gibi değişik yağlar 
kullanılabilir * sirke * tuz çırpılması ile, 

* Vegan krema; vanilya ile çırpıldığında 
elde edilebilecek besinlerdir. 

Üstteki özellikleri dolayısıylatatlı 

ve tuzlu hamur işlerinde rahatça 

tercih edilebilmektedir. 


YUMURTA ALERJİSİ OLAN 
DAKULLANABİLİYOR 

* 45 ml aguafaba yaklaşık yumurta 
akının işlevini yerine getirmektedir ve 
15 kcal'dir. Bununla birlikte aguafaba 
az miktarda da olsa kalsiyum ve demir 
içermektedir. Ancak kalsiyum ve demir 
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kaynağı sayılmamaktadır. Aguafaba'nın 
kalori değerinin düşük olması içeriğindeki 
protein, yağ ve karbonhidrat miktarının 
düşük olması ileilişkilidir. Yumurta 
akıyerine yukarıda bahsettiğimiz 
tariflerde kullanılabilir ancak kesinlikle 
yumurtanın besleyiciliği ile kıyaslanamaz. 
* Tüm dünyada yaygın olarak kullanılan 
bubesinleilgili henüz kanıtlanmış 
makaleler mevcut değildir. Süt, krema ve 
tereyağı özelliği hem laktoz intoleransı 
olan hem de yumurta alerjisi bulunan 
bireylerde rahatlıkla kullanılabilir. 


Çilekli MerinGue 
(MERENGE-BEZE) tarifi 

Artık pek çok tarifte yumurta beyazı 
yerine aguafaba kullanılıyor. Haşlama 
suyu biraz çırpılırsa krema, pasta 
dolgusu gibilezzetlerde, hatta peynir, 
tereyağı, mayonez bile 
yaparken kullanılabiliyor. 
Aguafaba kek, waffle, 
kurabiye, ekmek ve 
beze yapımındada 
kullanılıyor. İşte 

size çilekli merigue 
(beze) tarifi: 
Malzemeler: 

* 400 ml aguafaba suyu 
(suyun tuz miktarının 
düşük olduğundan emin olun) 
* 1/2 tatlı kaşığı kremtartar 

* 125gramkrema şekeri 

* 1/2 çay kaşığı vanilya ekstrası 
* Taze çilekler 

* Soğutulmuştam yağlı 
Hindistan cevizi sütü 


ilgili bilinmeyenleri anlattı. 


* Akçaağaç şurubu veya agave nektarı 
Hazırlanışı: 
1. Fırını 110c/ fan 90c / 230f'ye 
öncedenisıtın ve birfirın 
tepsisine yağlı kağıt koyun. 
2. Nohuttan boşaltılan suyu büyük 
bir kaba koyun ve elektrikle elle 
tutulan veya bekletilen bir karıştırıcı 
kullanarak, yaklaşık 5 dakika boyunca, 
beyaz ve köpük boyutlarından iki 
katına çıkana kadar fırçalayın. 
3. Tartar krema ekleyin ve bir dakika 
daha fırlatın. Karışım katı, parlak 
tepeler oluşturana kadar yavaş yavaş ve 
hafifçe şekere ekleyin. Kullanıyorsanız, 
biraz vanilya karıştırın. 
4. Meringue karışımını yuvarlak yuva 
veyafincan şekilleriyle büyük bir 
yıldız şeklinde meme ve boru bulunan 
bir buz torbasına aktarın. Alternatif 
olarak, höyük oluşturmak için bir kaşık 
kullanın ve merkez boşlamak 

için kaşık arka kullanın. 
5.2 saatpişirin ve piştikten 
sonra fırında en az bir saat 
“ soğumaya bırakın. 
6.Sunulmakiçin, bir kapta 

bir beze yuvası ekleyin ve 
soğutulmuş bazı hindistancevizi 
: sütünü biraz agave nektarı (tat için) 

ile çırpıp kalın bir çifte krematutarlılığı 

yaratın. Meringue yuvasına dökün ve 
üstüne doğranmış çilek servis edin. 


Not: Fırında pişerken sakın 
fırın kapağını açmayın! 


Keyfini çıkarın! 


##x 


Safe Sleep |» 
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UYKU ARKADAŞI 
NEDEN ÖNEMLİDİR? 
Unutmayalım ki önemli olan bebeğin, rahatlatan 
bir nesneyle uykuya dalmasıdır. 


GÜVENLİ UYKU ARKADAŞI 
NASIL OLMALIDIR? 
“Yanlış uyku arkadaşları, bebeğin nefes almasına 
engel olabileceği gibi uykuya geçiş sürecinde bebeğin 
kaygılanmasına da sebep olur.Bebeğin kontrol 


Uyku arkadaşının yataktan çıkmaması halinde bebek 
uyku arkadaşını uykuyla ilişkilendirir ve görünce uyuyacağırı 


edebileceği büyüklükte ve yumuşaklıkta uyku 
arkadaşları tercih edilmelidir. ” 


anlar. Başka yerlerde uyurken de 
araba, puset, başka bir ev) sizin için kurtarıcıdır 


Bebeğiniz size Pedagog 


Gözde Erdoğan 


0 - 5 yaş Uyku Danışmanı 


bağımlıysa uyku arkadaşına 
Sinem Gerger Akınal 


hiç ilgi duymayacaktır. Eğer 
merken uyuyorsa onun uyku arkadaşı 
memenizdir. Sizinle uyuyorsa uyku arkadaşı 
siz olmuşsunuz demektir. 


Bebeklerin büyüme ve gelişme sürecinde yeni beceriler 
kazanması, bağımsız biçimde kendi başlarına bir 


şeyleri başarması, onların ruhsal ve duygusal 


anlamdaki gelişimleri için oldukça önemlidir. 


0 - 5 yaş Uyku Danışmanı 
Sinem Gerger Akınal 


Uyku Eğitiminde Annelerin Tercihi 
OiOi Emzikli Uyku Arkadaşı 
Annelerin uyku eğitiminde tercih ettiği Emzikli Uyku Arkadaşı sahip olduğu yumuşak dokusu ile 


bebeği sakinleştiriyor ve uykuya dalmasını kolaylaştırıyor. Emziğin anne memesine benzer 
tasarımı sayesinde doğumdan itibaren kullanıma uygundur. 


Üyku Arkadaşı'mız 
görevini tamamladı, 


Hem Uyku Arkadaşı'mız old. 
hem de 


sarmak emmeyi bıraktı 
Mere D, 


uyuma alışkanlığını uykular düzene 
bırakması için 
Uyku Arkadaşı aldık. 


Şimdi ben onun elini 


ece uykularım 

için almıştık, 
ündüzleri de yanımızdan 
ayırmaz olduk. 


bırakmak istemiyorum. 
Uyku Arkadaşı'nı 
kıskanıyor olabilirimi) 


Emzik almayan Deni 
5 OlOi'ye yenildi 
ve mutlu son:) 


Sibel D. 


En büyük sakinleştiricimiz 
Oi Uyku Arkadaşı'mız; 
Hatice B 


fitness 


Kas Gücü Mü? Evet, Lütfen! 


Hamilelik kilolarınızı unutun. Artık annelik maratonunun altından kalkabilmek için ihtiyacınız olan kuvveti kazanmaya odaklanma zamanı. 


Anneler İçin Temel Egzersiz 
SÜRE: 20 - 25 DAKİKA 9 EKİPMAN: DİRENÇ BANDI 9 SIKLIK: HAFTADA ÜÇ İLA BEŞ KEZ ARASI 


TV Yaraş 


1. Araba Koltuğu Kaldırma 
Kıvırması 

© Bacaklarınız omuz genişliğinden biraz 
daha ayrı ve direnç bandı ayak tabanla- 
rınızın altında olacak şekilde ayakta 
durun. Kollarınızı düz bir şekilde yan 
taraflardayken, bandın uçlarından 
tutup ellerinizin etrafına sarın ve tutun. 
 Kalçanızı geriye doğru ittirip derin 
sguat pozisyonuna geçerken nefes alın. 
Kalçanızı alçaltırken kollarınızı hafifçe 
ileri uzatın. 

İki elinizi de omzunuza doğru çekerek 
ayağa kalkın, sonra yavaşça indirin. 
915 kere tekrarlayın. 

DAHA KOLAYI: Arkanızda duran bir 
sandalyeye sguat yapın, bir saniye dinlenin, 


sonra pazılarınızı kıvırmak için tekrar ayağa 
kalkın. 


Fitness eğitmenleri “anne postürünün” 
(kucakta bebek taşımadan doğan 
eğilme) güçten düşüren etkilerine karşı 
koyacağını ve boynunuz, omuzlarınız ve 


göğsünüzde biriken gerginliği 


rahatlatacağını söylüyor. Egzersiz 


sonrası veya kaslarınızı gergin 
hissettiği 
hareketleri deneyin. 
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iz herhangi bir zaman bu 


2.Dik Durarak Çekme 


* Bacaklarınız genişçe açık durun ve 
direnç bandını tam önünüzde tutun. 

* Burnunuzdan derin bir nefes alın. 
Nefes verirken, sağ bacağınızı yan lunge 
yapacak şekilde bükün ve bandı iki 
elinizle dışarı doğru çekin. Ağırlığınızı 
sağ bacağınıza verin ve sol bacağınızı 
düz tutun. 

* Kollarınız önde olacak şekilde dik 
pozisyona dönerken nefes alın. 

8 Sağtaraftaontekrar yaptıktan sonra, 
sol tarafa geçin. 

DAHA KOLAYI: Ayaklarınız yan yana başlayın 
ve lunge yerine iki dizinizi de kırdığınız sguat 


pozisyonuna geçmek için sağ ayağınızla dışarı 
doğru bir adım atın. 


© AYAKTA GÖĞÜS 
AÇMA: Bir eşikte 
durun ve dirseğiniz 
omuz hizasına ve 
eliniz kapı 
çerçevesine gelene 
dek sağ kolunuzu 
kaldırın. Hafif bir 
esneme hissedene 
dek vücudunuzu 
yavaşça Sol tarafa 


doğru çevirin. 30 
saniye böyle 
bekleyip diğer 
tarafınızla yapın. 

9 AŞAĞI SARKMA: 
Bacaklarınız genişçe 
açık olarak ayakta 
durun. Dizlerinizi 
hafifçe kırın ve üst 
vücudunuzu aşağı 
doğru sarkıtmak için 


3. Eşya Taşıma Şınavı 

* Ellerinizi omuz genişliğinden biraz 
daha ayrı duracak şekilde, sağlam bir 
tezgaha koyun. Vücudunuzun düz bir 
çapraz hat oluşturması için geriye doğru 
birkaç adım atın. Parmak uçlarınızda 
durun. 

* Göğsünüz hafifçe tezgahın kenarına 
dokunacak şekilde alçalırken nefes alın 
ve karnınızı omurganıza doğru çekin, 
kalça kaslarınızı kasın ve başınızı 
omurganızla aynı hizada tutun. 

* Başlangıç poziyonuna dönerken nefes 
verin. 

6ila10 arası tekrar yapın. 

DAHA KOLAYI: Tezgah yerine duvarı kullanın 
ve parmaklarınızı omuz hizasının biraz 


aşağısına koyarak parmak uçlarınıza kalkın ve 
göğsünüzü yere doğru indirin. 


kalçanızdan ileri 
doğru eğilin. 
Rahatlayın ve 
yaklaşık 30 saniye 
boyunca omurganızı 
esnetip basıncını 
azaltmak için derin 
nefes alıp verin. 
Yavaşça dik 
pozisyonunuza 
dönün. 


Ci SevgiliBebekEEgitim sevgilibebek | sevgilibebek 


fitness 


Gİ m — — 


> Sadece Nefes 


Diyaframdan nefesi olarak bilinen bir 
uygulama olan derin nefes alıp verme, 
egzersiz sırasında karın kaslarınızı 
harekete geçirmenin en iyi yollarından 
biridir. online egzersiz hizmeti Anneler 
için Fitness'ın kurucusu Lindsay Brin 
“Gövdenizi sarmalayan bir korseyi 
sıkılaştırmak gibidir,” diyor. Bu nefes 
egzersizini günde dört defa yaparsanız, 
önünde sonunda bir alışkanlık haline 


I 81.ADIM: Sertbir 
sandalyede 
otururken veya 
yatakta, yerde veya 
yoga matında 
uzanırken bir elinizi 
göbek deli: 
altına, diğerini de 
göğsünüzün ortasına 
koyun. 

92.ADIM: 


Göğsünüzü sabit 
tutarken karın ve 
göğüs kafesinizin alt 
kısmını genişletecek 
şekilde burnunuzdan 
derin bir nefes alın. 
93.ADIM: 
Ağzınızdan nefes 
verirken, göbek 
deliğinizi 
omurganıza doğru 


çekmeye ve 
gövdenizi saran 
kaslarda bir kasılma 
hissetmeye 
odaklanın. 
94.ADIM:Bu 
şekilde 60 saniye 
boyunca nefes alıp 
verin, 30 saniye 
rahatlayın, sonra 
tekrarlayın. 


gelecektir. 


4. Belinizi Koruyarak Eğilme 

© Bacaklarınız kalça genişkiğinde ve 
direnç bandı sağ ayağınızın altında, sol 
ayağınız daha geride parmaklarınızın 
üzerinde olacak şekilde ayakta durun. 
(Sol dizinizi hafifçe bükmelisiniz.) 
Bandı uçlarından tutup ve iki defa 
elinize dolayın. 

* Nefes alın ve gövdeniz yere paralel 
olacak şekilde kalçanızdan öne doğru 
eğilin. Omurganızı düz tutarak kolları- 
nızı yere uzatın. Sol ayağınız aynı 
şekilde kalmalı vetüm ağırlığınız sağ 
bacağınızda olmalı. 

© Gövdeniz hala yere paralelken, nefes 
verin ve dirsekleriniz tavana doğru 
olacak şekilde kollarınızı kürek çeker gibi 
geriye alın, sonra nefes verirken indirin. 
© Sağ kalça kasınızı kasarak nefes verin. 
© Sağ bacağınızla on tekrar yapın, sonra 
sol bacağa geçin. 

DAHA KOLAYI: Ayaklarınız omuz 


genişliğinde ve band ayaklarınızın altında 
olacak şekilde durun ve 15-20 tekrar yapın. 
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5. Çocuk Kaldırma Lunge 
ve Pres 


* Sol bacağınız önde, sağ bacağınız 
geride ve ayaklarınız omuz genişliğinde 
olacak şekilde lunge pozisyonunda 
başlayın. Direnç bandının bir ucunu sol 
ayağınızın altına yerleştirin ve sağ omuz 
ve dirseğinizi yan tarafınızda tutarken, 
sağ elinizle diğerini tutun. 

* Dizlerinizi bükerken nefes alın ve sağ 
diziniz yere değmeden durup sol dizinizi 
bileğinizle aynı hizada tutun. 

Tek bir hareketle ayağa kalkarken 
nefes verin ve bileklerinizi düz tutarak 
bandı başınızın üzerine kaldırın. 

© Bir tarafta 15 tekrar yaptıktan sonra 
diğerine geçin. 

DAHA KOLAYI: Aynı seriyi lunge yerine sguat 
duruşuyla yapın. 


6. Karın Çalıştıran Denge Pozu 


 Kalçanız dizlerinizle ve başınız 
omurganızla aynı hizada olacak şekilde, 
elleriniz ve dizleriniz üzerinde durun. 
Burnunuzdan nefes alın ve nefes verirken 
göbek deliğinizi omurganıza doğru çekin. 
9 Karın kaslarını kasmaya devam 
ederken, sağ bacağınızı parmaklarınızı 
yere doğru tutarak geriye ve sol 
kolunuzu öne doğru uzatın; vücudunuz 
sol parmak uçlarınızdan sağ ayak 
bileğinize dek düz bir çizgi oluşturmalı. 
* Göbbek deliğiniz omurganıza doğru, 
kalça kaslarınız kasılı, kalça yere paralel 
ve başınız omurganızla aynı hizadayken 
sol kolunuzu ileri, sağ bacağınızı geriye 
doğru esneterek 10-20 saniye bu şekilde 
durun. Nefes almayı unutmayın! 
Başlangıç pozisyonuna dönün ve 
diğer tarafla tekrarlayın. Her tarafta 
iki veya üç tekrar yapın. 

DAHA KOLAYI: Yalnızca bacağınızı geriye 
doğru esnetin, kollarınızı yerde tutun. 


Araf Annesi 


Burcu Karataş Metin 


Sadece bir doğum hikâyesi 


Ri değil bu anlatılanlar; 

» Bir evrim, bir dönüşüm, bir 
N başkalaşım... 

2 Kadının yaradılış 

N 


mucizesinin hikâyesi, 
Bir Anka gibi nasıl yeniden 


doğduğunun serüvenidir 
ANNELİK! 


müptela İnternet satış: www.ilknokta.com Nİ facebook.com/muptelayayinlari Y vwitter.com/Muptelayayin 


anne sorunları 


MEME 
DÖNÜŞÜ 


Yaşayanların 
Hikayeleri 


Mucizeviden (Hmm, belki bikini mankeni olabilirim!) 


3 


utanç vericiye (mememden sızan o şey NE?), meme değişiklikleri 


anneler için bir tür dönüşüm töreni gibi. Göğüslerinizin sağlık 
ve mutluluğunu nasıl koruyabileceğinize dair en büyük 


5. Yalnızca 8 haftadır 
hamileyim, ama 
memelerim şimdiden 
ağrıyor. Hamilelik 
boyunca böyle mi 
olacak? 

Cc. Karıncalanan, ağrıyan 
göğüsler hamile olduğunuza 
dair ilk ipuçlarından biri 
olabilir. Bunun nedeni, süt 


şubat 2018 YA parents 


sorularınızı burada cevapladık. 


bezlerinin gelişmesi ve 
östrojenin süt borularını 
genişlemeleri için 
uyarmasıdır. Pek çok kadının 
yaşayabileceği başka bir 
keyif: Gerilen deri, fazlasıyla 
kaşınmaya neden olabilir. 
Çoğu kadın, hormonlar 
uslandıkça ikinci 
trimesterde bu hassasiyetin 
azaldığını belirtiyor. Ancak 


aradaki sürede gün boyunca 
tam oturan bir sütyen 
(balensiz olanları bir 
deneyin), gece yatarken de 
yumuşak, pamuklu bir 
sütyen giyin. Sızıyı 
dindirmek için ısıtma 
yastığı ve kuruluğu gidermek 
için nemlendirici doğal bir 
krem kullanabilirsiniz. Çok 
kötü hissediyor veya gece 
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ERKEN HAMİLELİK 
Göğüslerinizdeki bez ve 
kanallar sistemi eyleme 
geçer ve genişleyip iyice 
yayılır. Göğüsleriniz daha 
büyük olduğu şimdiden 
gözlenebilir. Areolalarınızın 
etrafında Montgomery 
tüberkülleri adlı küçük 
çıkıntılar oluşur. Bu 
çıkıntıların işlevi, emzirme 
zamanı geldiğinde meme 
uçlarınızı 
kayganlaştırmaktır. 


Şekil 1 
İşte buradalar! 
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anne sorunları 


uyuyamıyorsanız, 
doktorunuzla konuşun. 
Bebeğiniz için güvenli 
olacak ilaçlar önerebilir. 


5. İkinci trimesterime 
girmek üzereyim ve 
henüz pek kilo almadım. 
Memelerimin büyümesi 
gerekmiyor mu? 

Cc. Yeni Annenin Hayatta 
Kalma Rehberi'nin yazarı Dr. 
Jennifer Wider, çoğu kadının 
özellikle de ilk 
hamileliklerinde bedeninin 
bir-iki kup büyüdüğünü 
söylüyor. Ama bazı anne 
adayları boyutta belirgin bir 
değişim görmez ve bu endişe 
edilecek bir konu değildir. 
Emzirme danışmanları, 
“Küçük göğüsler de bol 


Şekil 2 
Tek bir memeden sonra yorgunluktan bayılan bebek. 
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miktarda süt üretebilir,” 
diyor. Hatta bazen yeni- 
doğanların küçük göğüslere 
tutunması, büyüklere göre 
olduğundan daha kolay olur. 
Mütevazı göğsünüz, pembe 
bebek eşyalarına yönelmeniz 
için bir işaret de olabilir: 
Amerikan İnsan Biyolojisi 
Dergisindeki küçük bir 
çalışmaya göre, erkek 
bebeklere hamile kadınların 
göğüsleri daha fazla büyüyor. 


5. Çatlakları nasıl 
önlerim? 

c. Bu klasik hamilelik hatıra- 
ları, cildinizdeki kolajen 
katmanı hızlıca esneyip 
yırtıldığında oluşur. 
Uzmanlar, “Ergenlikte 
çatlaklarınız olduysa, 


hamileliğinizde olma 
ihtimali daha yüksektir,” 
diyor. Bazı insanların cildi, 
diğerlerine göre daha az 
elastiktir. 

Garantisi olmasa da, 
cildinizi iyice 


nemlendirerek çatlakları 
bertaraf edebilirsiniz. İyice 
emilmesini sağlamak için, 
kremi duştan çıktıktan 
sonra hala nemli olan 
cildinize masaj yaparak 
uygulayın. Yine de çatlak 
oluşursa, tedavi etmek için 
doğum yapmayı beklemeniz 
gerekiyor. Doktorlar, 
“Çatlaklar yeni olduğunda, 
yani hala kırmızı yada mor 
olduklarında darbeli boya 
lazeri (PDL) kayda değer 
iyileşme sağlayabilir,” 
diyor. (Tedavi genelde bir 
dermatolog tarafından üç 
ayrıaylık ziyarette 
uygulanır.) Ancak çatlaklar 
beyaza döndi nde, diğer 
lazer tedavileri 
görünümlerini azaltabilir. 
Ya da çatlaklarınızı 
benimseyebilirsiniz! Sports 
Illustrated dergisindeki çok 
konuşulan bikinili 
pozlarında Kaplan 
çizgilerini sergileyen 
manken Denise Bidot'tan 


ilham alabilirsiniz! 


& 


DOĞUMDAN HEMEN 
SONRA 

Projesteron ve östrojen 
aniden düşer ve bu da 
memelerinize kolostrum 
üretme işareti verir. İki-üç 
gün sonrasında aperatif 
kolostrum yerine sütünüz 
gelmeye başlar. Uyum. 
sağlayana dek, göğüsleriniz 
biriki gün içinde iyice 
büyüyebilir, sertleşebilir ve 
ağrıyabilir; bu sürece 
angorjman adı verilir. 
(Bebeğiniz ve siz bir rutin 
oluşturduktan ve üretiminiz 
bu düzene uyduktan sonra 
bu durum geçecektir.) 
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GEÇ HAMİLELİK 
Areolalarınız koyulaşmıştır ve 


. büyümeye devam ederler. 


Artık her bir memeniz, hamile 
kalmadan önceki haline göre 
tam 680 gram daha ağır 


. olacaktır. Doğum zamanı 


geldiğinde, vücudunuzda 
yüzde 30 ila 50 arası daha 
fazla kan dolaşır ve buda 
göğüslerinizdeki damarların 
daha görünür hale gelmesine 
neden olur. (Kesişen mavi 
çizgiler, hoş geldiniz!) 


v 

5. Sütyenimin içinde sarı, 
kabuklaşmış bir akıntı 
buldum. Bir sorun mu 
var? 

<. Memelerinizden çıkan her 
şey beyaz olmak zorunda değil! 
Bağışıklık sistemi geliştiren, 
sindirime yardımcı ve 
yenidoğanınızın ihtiyacı olduğu 
diğer maddelerle dolu süt-öncesi 
sıvıolan kolostrum aslında sarı 
ilaturuncu arası bir renktir ve 
göğüsleriniz bunu 
hamileliğinizin 16. haftasında 
bile üretmeye başlayabilir. İlk 
defa, meme uçlarınız 
uyarıldığında (örneğin seks 
sırasında) birkaç damla geldiğini 
görebilirsiniz. Hamileliğiniz 
ilerledikçe, buakıntıemzirme 
pedleri giymenizi gerektirebilir. 


S.İçedönük meme uçlarım 
emzirmeme engel 

olacak mı? 

<. Çoğu “içe dönüklük” 
durumu, yetersiz destekleyici 
doku olması ve meme ucu 
kökündeki fibröz bağların 
geriye çekilmesi nedeniyle 
oluşan ve dışarı doğru bakmak 
yerine içeri doğru çekilen doğal 


abyTime 


a babytime.com.tr 


(Bab 


anne sorunları 


bir meme ucu türüdür. 
Bazı kadınlarda 
doğuştan gelir, bazı 
kadınlarda da hamilelik 
sırasında gelişir. 
Doktorlar, 
göğüslerinizin 
angorjman veya doğum 
sırasındadamardan 
aldığınız sıvılar 
nedeniyle şişmesi 
halinde budurumun 
geçici olduğunu söylüyor. 
Durumunuzun kalıcı 
olup olmadığını görmek 
için, meme ucunuzun 
yaklaşık 2-3 cm 
ucundan aerolanızı 
çimdikleyin. Çoğu meme 
ucu bu uyarılma 
nedeniyle sertleşirken, 
içe dönük olanlar düz 
kalacaktır. 

Ancak bu,emzirmenin 
sorun olacağı anlamına 
gelmiyor; sütyine kolayca 
dışarı çıkar. Silver 
“Bebekler memenizden 
beslenir,meme 
ucunuzdan değil. 

Etrafındaki mümkün olduğunca 
genişalanatutunacak kadar 
ağızlarını geniş açarlar,” diyor. 
İlk başlarda böyle derinden 
tutunma Zor olabilir, buyüzden 
biremzirme danışmanından 
destek almak yardımcı olacaktır. 
Unutmayın: Genç annelerde 
nadir görülür,ama meme ucu 
ömrü boyunca dışarı doğruyken 
birden içeri çekilmesi meme 
kanseri işareti olabilir. Böyle bir 
değişiklik fark ederseniz, 
doktorunuzla görüşün. 


S. Emzirmeye başladıktan 
sonra göğüslerim 
orantısızlaştı! 
Eşitlenecekler mi? 

€. Çoğu kadının göğüsleri 
hamilelikten de önce 
asimetriktir ve sol meme, 
genellikle sağdan birazdaha 


parents . 
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büyük olur,” diyor. (Bu 
durumun neden olduğu henüz 
bilinmiyor. Kendinizi dahaiyi 
hissettirecekse, erkeklerin de 
testislerinden biri diğerinden 
büyüktür!) Bir göğüste daha 
en baştan dahafazla süt bezi 
ve kanalı varsa, boyut farkı 
emzirirken daha da dikkat 
çekebilir. Dahası, bebeğiniz 
bir memenizi diğerine tercih 
edebilir veya siz belirli bir 
taraftan emzirme 
alışkanlığını kazanabilirsiniz; 
buikidurum da boyutu 
etkileyecektir. Bebeğiniz 
açken önce daha küçük olan 
göğsünüzle emzirmek, o 
taraftaki süt üretimini 
artırabilir ve bu şekilde 
boyutlarını da biraz olsun 
eşitleyebilir. 

Neyse ki,emzirmeyi 


bıraktığınız gibi memeleriniz 
hızlıcahamilelik öncesindeki 
hallerine döner. Farksizi 
gerçekten rahatsız etmeye 
devamederse, ameliyatla 
düzelttirebilirsiniz. Birtarafa 
sütyen yastığı koymataktiğide 
işeyarayacaktır;üstelik 
canınızı çok dahaaz yakar. 


S.Şuaneşimden 
istediğimden son şey, 
göğüslerime dokunması. 
Hep böyle 
hissetmeyeceğim, 

değil mi? 

€. Fazlamesaiyle çalışan süt 
fabrikalarınızın akşam (şey, 
belkideyıl boyunca) 
dinlenmek istemesi, şaşırtıcı 
değil. Drpsyehmom.com 
adresinde blogger olan klinik 
psikolog Dr. Samantha 


a A 


EMZİRME 
BİTTİKTEN SONRA 
Doğum yaptıktan veya 
sütten kestikten sonra, 
göğüsleriniz süt üretimini 
yavaş yavaş 
durduracaktır; bu sürece 
involüsyon denir. 
Göğüsleriniz büyüdüğü 
ve cildiniz esneği için, 
daha sarkık durabilir veya 
göz damlası şekline daha 
çok benzeyebilir. Meme 
ucu rengi açılabilir, ama 
eski rengine 
dönmeyecektir. 
Rodman 
“Emzirdiğiniz 
dönemde 
hormonlarınız 
menopozla aynı 
seviyeye düşebilir; bu 
yüzden zaten pek 
cinseldürtü 
hissetmeyebilirsiniz,” 
diyor. “Üstelik tüm 
gün üzerinizde olan 
bebeğinizin yanı sıra, 
onu kıskanan küçük 
çocuğunuz da sürekli 
etrafınızda dolanıyor 
olabilir.” 
Dokunulmaktan 
yorulduysanız, biraz 
ara verin, Dr. Rodman 
“Emzirmek sonsuza dek 
sürmeyecek,” diyor. “Sütten 
kestikten sonra, göğüslerinizi 
yalnızca bebeğinizin alanı 
olarak düşünmeyi aşamalı 
olarak bırakacaksınız.” 

Bu esnada, eşinize 
göğüslerinize dokunulması 
hakkında ne hissettiğinizi 
açıklayın. Dr. Wider, 
göğüsleriniz yasak bölge olsa 
bile eşinizin 
odaklanabileceği başka 
eğlenceli alanların mutlaka 
olduğuna değiniyor. Günün 
sonunda, bebeğinizin 
yedikleriylelekelenmiş 
emzirme sütyenini çıkarıp 
yeni bir iç çamaşırı takımı 
giymek, sizin de vites 
değiştirmenize yardımcı 
olabilir. 


S. Tekrar doğum kontrol 
hapına başladım. 
Göğüslerim neden yine 
hamileymişim gibi 
hissettiriyor? 

©. Göğüste hassasiyet ve 
büyüme, doğum kontrol 
haplarının sık görülen yan 
etkilerindendir. Bunun 
nedeni, içlerindeki östrojen 
ve projesteronun göğüs 
dokusunu uyarmasıdır. 
(Mirena gibi hormon içeren 
rahim içi aygıtları daaynı 
şeye neden olabilir.) 
Vücudunuz değişime uyum 
sağladıkça göğüsleriniz de 
inecektir. Birkaç ay sonra hala 
yan etkileri görüyorsanız, 
doktorunuzla başka bir 
markaya geçmek için görü 
Başka bir türe veya doza daha 
az hassasiyet gösterebilirsiniz. 


5. Göğüslerimin bu kadar 
sarkması beni çok üzüyor. 
Yapabilecek bir şey 

var mı? 

c. Hamilelikten sonra pek çok 
anne, doktorların pitozis 
olarak adlandırdığı 
sarkıklıkla baş başa kalır. 
(Evet, kelimenin kendisi bile 
bir balondan dışarı hava 
kaçma sesi gibi geliyor.) 
Lexington'daki Kentucky 
Üniversitesi Tıp 
Fakültesi'nde profesör olan 
estetik cerrah Dr. Brian 
Rinker “Hamilelik sırasında 
göğüsler ağırlaşır ve fazladan 
ağırlık cildi esnetir,” diyor. 
“Memeler, anatomik olarak 
göğüs duvarına pek bağlı 
değildir; bu yüzden cilt 
esnediğinde, meme dokusu da 
onunla birlikte gider.” 
Şaşırtıcı bir şekilde, bu 
durumun suçlusu emzirmek 
değildir. Plastik Cerrahi 


Yıllığında yayımlanan bir 
çalışmada, Dr. Rinker ve 
çalışma arkadaşları 
yüzlerce hastada pitozis 
seviyelerini ölçmüş ve 
geçmişlerine dair bu 
kişilerle görüşme yapmışlar. 
“Emzirmek sarkmanın 
faktörlerinden biri değildi, 
ama bir kadının kaç kere 
doğum yaptığının etkili 
olduğunu gördük,” diyor. 
Büyük göğüslere sahip 
olmak, hamilelikte 25 
kilodan fazlasını almak ve 
sigara içmek de sarkmayı 
artıyordu. (Sigara içmenin 
tüm vücutta cildi 
yaşlandırdığı biliniyor.) 

Peki tekrar nasıl 
“dikleşirsiniz”? Kişisel 
antrenörlerin iddia 
ettiğinin aksine, yalnızca 
gi s egzersizi yapmak işe 
yaramıyor. Dr. Rinker 
“Memelerinizi göğüs 
kafesinize bağlayan 
ligamentler sıkılaştırıla- 
maz,” diyor. Destekleyici bir 
sütyen rahatınızı ve 
görünümünü iyileştirse de, 
sütyenlerin sarkmayı 
gerçekten önlediğine dair 
çokaz kanıt var. 

Bebek sonrası yeni 
bedeninizi kabullenmeyi (veya 
onunla gurur duymayı) 
beklemek istemiyorsanız 
etkilitedavi, esneyen derinin 
göğsün daha yüksekte dur- 
ması için ameliyatla kaldırıl- 
ması olacaktır. Genellikle 
karın sıkıştırma operasyo- 
nunu da içeren “Anneyi Baştan 
Yarat” ameliyatının üst 
kısmıdır. 


S. İki kere doğum yaptım. 
Meme kanseri riskim 


azalmış mıdır? 
c.“Boston'daki Dana-Farber 
Kanser Enstitüsü Meme 
Kanserli Genç Annler için 


ALTIN GİBİDİR. 


Genç ve Güçlü Programının 
kurucusu ve direktörü olan 
Dr.Ann Partridge “İlk hami- 
leliğinizi 30 yaşından önce 
yaşamanın ömür boyunca 
meme kanseririskini 
azalttığını görüyoruz,” diyor. 
Bilim insanları bunun nede- 
nini henüz çözebilmiş değil: 
Bunun bir nedeni, göğüslerin 
hamilelik sırasında geçirdiği 
hücresel değişimin onları 
kansere daha dirençli hale 
getirmesi olabilir. (Daha yaşlı 
annelerin hamilelik 
sırasındaki değişimlerden 
önce mutasyon yaşama 
olasılığının daha fazla olması 
damümkün) 

Emzirmek de koruyor. Bir 
çalışma, çocuklarınızı 
emzirerek geçirdiğiniz her 
yılın meme kanseririskini 
yaklaşık yüzde 4 azalttığını 
gösteriyor. Emzirmek, aylık 
hormon iniş çıkışını bir 
süreliğine durdurur ve 
göğüsleriniz süt üretimini 
durdurduğunda da involüsyon 
adı verilen bir gün kansere 
dönüşebilecek anormal 
hücrelerden kurtulunmasını 
sağlayan birtür temizlik 
sürecinden geçer. 

Hamilelik, muhtemelen 
bağışıklık sistemi değişiklik- 
lerive hormon patlaması 
nedeniyle, kısa vadeli olarak 
meme kanseri riskini biraz 


artırır. Buyüzden hamilelik 
sırasında ve sonrasında 
dikkatinizi çeken tüm yumru, 
ağrı veya değişiklikleri 
doktorunuzla mutlaka 
paylaşın. 


5. Hab re 
yetişemiyorum. Meme 
kanseri taraması için ne 
zaman ne yapmalıyım? 
c. Önde gelen kadın sağlığı 


kuruluşları, meme kanseri 
riski görece düşük olan 
(yani aile öykülerinde hiç 
kanser olmayan yadaaz 
görülen) kadınlara yönelik bir 
rehber üzerinde henüz 
anlaşabilmiş değil. Hem yıllık 
mamogram, hem de aylık 
kendi kendine muayenenin 
yerindeliği sorgulanıyor. Peki 
kendinizin veya ailenizin 
meme kanseri öyküsü yoksa 
ne yapmalısınız? 

Göğüslerinizi iyi tanımayı 
bir görev olarak 
benimsemelisiniz. Uzmanlar 
“Ayna karşısında cilt ve 
meme ucu değişikliklerini 
dikkatle incelemek, aylık 
rutininizin bir parçası 
olmalıdır,” diyor. Erken 
teşhis hayatınızı 
kurtarabilir, bu yüzden 
değişimleri fark edip 
doktorunuza bildirmek 
önemli olacaktır. 
Mamograma gelince, genel 
görüş 45 ila 54 yaşları 
arasındaki kadınların heryıl 
yaptırması gerektiği yönünde. 
40ila44 yaşları 
arasındaysanız, sizinde 
yaptırmanızın gerekip 
gerekmediğini doktorunuza 
danışın. İster mammogram, 
ister MR, ister ultrason olsun; 
herhangi birmeme kanseri 
taramasından geçmeden önce 
sütten keseli üç ay 
beklemenin en iyisi olacağını 
unutmayın. 9 
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hayalleriniz g 
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Çocuklar ve 
çocukça hayaller 
kuranlar için 

tasarlanmış bir 
mekan 
adeta Sihirli 
Spatula. 
Kapıdan 
içeri 


Ml 


adım attığınız 
anda rengarenk bir dünyada 
buluyorsunuz kendinizi. İrili ufaklı 
fincanlar ve pembe beyaz çiçeklerle 
süslü dev avize karşılıyor sizi girişte. 
Tam karşınızda rengarenk bir tezgah, 


f w sihirlispatula 


ye 


üzerinde cupcake'lerle süslenmiş bir 
yazı: “happiness is homemade” İşte 
tam bu noktada Hello Kitty, Minions, 
Mickey Mouse ve emojilerle göz göze 
geliyorsunuz. Gülen gözlerine 
aldanmayın, onlar sadece nefis bir 
pastanın harikulade figürleri. Duvarlar, 
raflar, koltuklar, masalar, sandalyeler, 
tabaklar, peçeteler; önünüz arkanız, 
sağınız solunuz pembe, mor, yeşil 
rengarenk cupcake'ler, pastalar, 
çikolatalar, figürler, çiçekler... “no 
diet” masası diye bir masaları var, 
yoldan çıkmaya niyetiniz yoksa 
hemen başka masaya yönelin zira 
kalori sayanlar, formuna dikkat 
edenler için de önerileri var. Çay 
saatlerinin en tatlı sohbetleri için 
“Have tea with me, the gossip is free” 
yazan tabelayı takip edin! Çılgın 
partilerine, çok eğlenceli mutfak 
atölyelerine, duymak, görmek ve 
bilmek istediklerinizin konuşulduğu 
söyleşilerine katılmak isterseniz sosyal 
medya hesapları üzerinden etkinlik 
takvimlerini takip edebilirsiniz. Evinize 


erçek oluyor! 


konuk olmalarını isterseniz o da 
mümkün. Dilerseniz sadece pastanızı 
tasarlıyorlar sizin için, dilerseniz ev 
partinizi, dilerseniz a'dan 
z'ye hayal ettiğiniz. 
organizasyonu... Uzun 
lafın kısası dileyin Sihirli 
Spatula'dan ne 
dilerseniz! 
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Etkinlik 


Programı 
* Kardan Adam 


e Çam Ağacı 


Süsleme 
e Mıknatıslı Dart 


* 212 Kış Kampı Katılım Sertifikası 


Haybi Çocuklar, Karne Sevincini 


212 Kış Kampı'nba 


50 Tlve üzeri 

tüm alışverişlerinizde 
212 Kış Kampı'na 
katılım hakkı | 
kazanın, 
birbirinden 
renkli 
etkinlikleri 
5, Kaçırmayın! 


Devirme 


e Çam Ağacı Süsü Yapımı yi ie vi 
» Kostüm Giyme uz 
» Neşeli Penguen Dansi t ge 

e Çoraptan Kardan Adam Yapımı “ği PT) Z 
e Fotoğraf Çekimi 

e Mini Disco 


istamBuyLu 
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Atatürk Havalimanı Yolu Mahmutbey Çıkışı 


ofis stili 


e e 


Ofis Stilinize Hareket Katın 


Hem mevcut trendleri harmanlayan hem de her gün ne giysem derdinden biraz olsun uzaklaşmak 
adına hayat kurtarıcı ofis stilinize hareket ve renk katacak stil önerileri.Hazırlayan: İpek Şatır 


Michael 
i- Kors 
Dolabınızda mutlaka herşeyle 
, o kombinleyebileceğiniz klasik parçalar olsun. 
Örneğin; her daim giyebileceğiniz şık bir siyah ve 


lacivert kumaş pantolon. Ne vücudunuza tam 
olarak oturan ne de aşırı bol duran regular fit 

diyebileceğimiz beyaz gömlek ve bluz. Siyah 

blazer ceket ve iyi kumaş kalitesinde siyah ve 


beyaz tişört. 

Pantolonunuzu seçerken paça boyuna çok dikkat 
edin. Ne çok uzun ne de çok kısa. Ve yüksek bel 
modeller sizi daha uzun gösterecektir. 


Longchamp 
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Forever New 
349.90TL N 


Nillush Vintage 
319TL 


Bu senenin renkleri naif ve soft 
pastel tonlar. Pembeler, yeşiller 
ve şeftali tonları ön planda. 
Desenli ve floral desenli 
parçalar da bu yazın öne çıkan 
parçalarından. Eğer renkli 
giyinmeyi seviyorsanız desenli 
ve Çiçek desenli parçaları düz 
kesim parçalarla ve renklerle 
tamamlamanızı öneririm. 


! 


Çanta konusunda ise; iyi deri bir 
çantaya yatırım yapın derim. 
Hem uzun süreli kullanabilirsiniz 
hem de iş dışında günlük 
hayatınızda da kurtarıcı olacaktır. 


Her şeyden önemlisi seçtiğiniz parçaların zamansız ve klasik 
olmasına özen gösterin. Hem uzun soluklu farklı parçalarla 
kombinleyebilirsiniz hem de sürekli ne giysem derdinden 
kurtulmuş olursunuz. Alışveriş yaparken de dolabınızdaki 
parçalarla uyumlu olabilecek kıyafetlere yönelebilirseniz daha 
doğru ve yerinde seçimler yapmış olursunuz. 


Kombinlerinizin 
vazgeçilmezi aksesuar 
ayakkabı ve çantalar. Onlar 
olmazsa olmaz. 
Aksesuarlarınızı seçerken 
ten rengi uyumunuzla 
eşdeğer olup olmadığına Elle 
özen gösterin ve bu yıl 239.90TL 
minimal takılar daha çok 
karşımıza çıkıyor. Özel 
tasarım ya da markaların 
aksesuar line'ında genelde 
bronz, gold ve altın 
tonlarını görebilirsiniz. 
Bizim favorimiz her daim 
gold. Desenli parçaları 
mümkün olduğu kadar az 
aksesuarla ya da yok gibi 
duran aksesuarlarla 
kombinleyin. Ayakkabı 
seçiminde ise; her zaman 
kullanabileceğiniz şık bir 
stiletto ve makosen 
ayakkabılar hayat kurtarıcı 
modellerin arasında yer 
alıyor. 


Koton 
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ANNE OLUNCA 
ANLADIM 


şubat 2018 86 parents 


ÇALIŞAN 
Annenin 
yasam 


DENGESİ 


"İste de varım, ben anneyim 


Şirin YELMEN OKTAR 


Humanist 


ÇALIŞAN ANNENİN 
YAŞAMDENGESİ 

Şirin Yelmen Oktar, çalışmayan 
annenin kendini üretmeye adamış 
“Ege' kızı olarak tanımlıyor kendini... 
Türkiye'nin ilk kurumsal koçlarından biri 
aynı zamanda. Seyahat ederek ve 
kitap okuyarak vizyonunu geliştirdiğini 
söylüyor ve ekliyor; “Yaşama, daha 
çok insana pozitif katkı sunmak için 
geldiğime inanıyor ve bu misyon ile 
hareket ediyorum”. Peki Şirin Yelmen 
Oktar kimdir? Kendisini daha yakından 
tanıdığımız, renkli bir röportaj yaptık; 
kitabına dair tüyolar aldık... 


$. Sizi biraz tanıyabilir miyiz? 

c. Çalışmayan annenin üretmeye kendini 
adamış Ege kızıyım. Evliyim, iki çocuk 
annesiyim. Türkiye'nin ilk kurumsal 
koçlarından biriyim. Şirketlerin 
dönüşümüne katkı sağlayan yöneticileri 
ile çalışıyorum. Merkezine insanı koyan, 
samimi ortamlarda kendimi buluyorum. 
Seyahat ederek ve kitap okuyarak 
vizyonumu genişletiyor, spor yaparak 
enerjimi dinamik tutuyorum. Deniz 
aşığıyım. Yaşama, “daha çok insana 
pozitif katkı sunmak” için geldiğime 
inanıyor ve bu misyonla hareket 
ediyorum. Çalışmayı, üretmeyi 
önemsiyorum. Daha çok üreten 
annelerin yaratıcı süreçlerini ortaya 
çıkarmak için çabalıyorum. Annelik 


rolünü önemsiyor, birey yetiştirmenin 
bilinçli farkındalığıyla çocuklarımın her 
anına tanıklık etmeye çabalıyor, yanında 
olmadığım anları da kabulleniyorum. 


5. Kitabın kapağından ve başlığından 
da anlaşıldığı gibi çalışan annelere 
sesleniyorsunuz. Okuyucularınız bu 
kitapta daha başka neler bulacaklar? 
<. Bu kitapla, çalışan anne olarak hayata 
nasıl bakıyorum, çalışan anne olmak 
benim için ne demek, çalışan annelik 
zihnime nasıl kodlanmış, çalışan 
annelerin genel psikolojisi nasıl, çalışan 
anne olarak kimlerden ilham alabilirim, 
çalışan anneliği dengede yaşadığını 
düşünen annelerin sırrı ne, yaşam 
dengemi bulabilmek için neye ihtiyacım 
var? sorularına yanıt bulabilecekler. 

Bu yanıtların yanı sıra kendi kimliklerinin 
farkına varacaklar. Annelik ve çalışmak 
arasında kendilerine koydukları zamansal 
bariyerlerin farkına varacaklar. 
Seçeneksizlikten, zamansızlıktan şikâyet 
eden annelerin küçücük adımlarla nasıl 
zaman yaratabileceklerini keşfedecekler. 
Kendi benliklerini tanımakla birlikte, 
kendi sınırlarını ve ufuk çizgilerini de fark 
edecekler. Çalışan anne olarak kendi 
güçlerinin farkına varıp, kendi güçlerinin 
toplumsal dönüşüme katkı 
sağlayabileceğini görecekler. 


S. Kitabınızda çalışan annelerin 
hikâyelerine fazlaca yer verdiğiniz 
görülüyor. Bu hikâyeler içerisinde en 
çok hangisi sizi büyüledi? 

c. Kitabın en sonunda tüm zihinsel 
paradigmaları yıkan, çocukluk 
kahramanım Türkan Teyze'min hikâyesi 
beni çok etkiliyor. Hikâye diğerlerinden 
de farklı. Çalışmayı sadece kurumda 
değil de evde üretmek isteyen, yaş 
sınırına aldırmayan, çevre değişikliğini 
önemsemeyen, çalışmanın niyetine girip 
sadece üretmeyi seçen bir hikâye 
olduğu için çok seviyorum. Çocukken 
her haline tanıklık etmekle birlikte 
herkesin şikâyet ettiği koşullardan 
kendini gerçekleştirmiş çalışan bir 
annenin hikayesi olduğu için beni 
derinden etkiliyor. 

Yaptığınız koçluk çalışmalarında daha 
çok çalışan annelere destek vermişsiniz. 
Çalışan annelerin en büyük ortak sıkıntısı 
nedir ve bu duruma nasıl bir çözüm 
önerisi getiriyorsunuz? 

Yetişememek, zamansızlık en büyük 
ortak sıkıntılarımız. Bu durumda güçlü 


anneyim ben, her şeyi yaparım 
felsefesinden kurtulup, destek almamız 
gerekiyor. Her şeye yetişmeye çalışarak, 
kendimize yetişemiyoruz ve mutsuz 
oluyoruz. Kendimizi beslemediğimiz an, 
olumlu duyguları hissedemiyor, 
hissedemediğimiz duyguları da 
etrafımıza yansıtamıyoruz. 


S. Peki siz çalışan bir anne olarak 
yaşam dengenizi nasıl 
sağlıyorsunuz? 

c. Kendimi çok iyi tanıyorum. 
Yapabileceklerimin ve 
yapamayacaklarımın farkındayım. 
Çocuklarımın beklentilerini 
karşılayabildiğim kadar karşılamaya çaba 
gösteriyorum. Yetişemediğim noktalarda 
eşimden, çocuklarımdan veya 
çevremden destek alıyorum. Evle iş 
arasında duygusal geçişlerim varsa 
mutlaka spora gidip, alışveriş yapıp eve 
öyle geliyorum. Eve tazelenip gelmeyi 
tercih ediyorum. Hiçbir şey 
yapamıyorsam da bu durumun geçici 
olduğuna inanarak, kendi iç huzurumu 
sağlıyorum. 


S. Anneli; 
misiniz? 
€. Sürekli öğrenme, karşılıksız sevgi, 
ömür boyu sorumluluk. 


3 kelimeyle tanımlayabilir 


— Hamilelik ve bebek büyütme sürecinde 
bana en çok deneyimsel öğretiler ve 
kendi anneliğimi keşfetmem 
yardımcı oldu. 

— Keşke ilk çocuğumun emzirme 
döneminde daha durağan bir iş 
seçseydim. (Bunu yapmasaydım, bu 
kitabı da yazmamı hızlandırmaya bilirdi. O 
yüzden çok keşkem yok aslında) 

“İyiki çocuğumla sürekli 
konuşmuşum, onları birey olarak 
önemsemişim. 

© Emzirme döneminde en çok sütümün 
çocuğumu besleyeceğine inanmam 
işe yaradı. 

© Kendi başına uyuması için sürekli 
çocuklarımla diyalog kurdum. 
Çocuk sahibi olmanın en güzel yanı 
sürekli yeni şeyler keşfetmek ve 
kendini yeniden doğurmak. 

— Anne ve babanın bir çocuğa 
verebileceği en önemli şey sevginin 
saflığı. 

“ Baba bir çocuk için aşk, eğlence, 
oyun ve yol arkadaşı, ilham kaynağı, 
yaratıcı drama sahnesi. 

© Anne bir çocuk için tutku, sevginin 
ve sorumluluğun aşılandığı, 
bilinçaltının beslendiği, rol model. 
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anneler yazıyor 


ANNEMİ 


YETİŞTİRIYORUM 

“Annelik, evladına bakarken hissettiğin 
mutluluktan daha öte bir mutluluk 
olmayacağını bilmektir.” Bu sözlerin 
sahibi Annemi Yetiştiriyorum kitabıyla 
adından söz ettiren Özlem Açar. 
Sayısız öykü ve şiirlerini dergiler 
yoluyla okuyucuyla buluşturmasının 
ardından şimdi kitabı ile “annelik” 
müessesesini ele alıyor. Özlem Açar ile 
kitabı üzerine konuştuk. 


$S. Sizi daha yakından tanıyabilir 
miyiz? Özlem Açar kimdir? 

€. Çocukluğumdan itibaren resim ve 
edebiyat aşığı bir insan olmama rağmen, 
kendimle hiç alakası olmayan bir 
bölüm okudum. Sekiz sene 
mesleğim olan Gıda 
teknikerliğini yaptıktan 
sonra, kendimi daha 
fazla mutsuz etmeye 
dayanamadığım için 
mesleğimi bıraktım 

ve Türkiye'nin en 
büyük kültür sanat 
mağazasında “Kitap 
Satış Temsilcisi” olarak 
işe başladım. Bu arada 
yazmaktan hiç 
vazgeçmedim. Anne olduktan 
sonra “Anne/çocuk” ile ilgili 
yazılarımla tanınsam da ewveliyatım 
edebiyat/öykü yazarlığına dayanıyor. 
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$S. Kitap yazmaya nasıl karar 
verdiğiniz ve hedefiniz neydi? 
Dünyanın en acemi, en beceriksiz annesi 
olduğuma inandığım, iki kap yemek 
yapabilirken çocuk büyüten annelere 
hayran olduğum, ne yapacağımı kara 
düğüm günlerdi. 
Kitaplığımda ebeveynlik kitapları 
genişlemeye başlamıştı ancak çok azı 
bana hitap ediyordu. Orada yazanlara 
göre, annelik, çocuk yetiştirmek elinin 
tersiyle yapılabilen işlerdi. Öyleyse ben 
niye beceremiyordum? Aslında kafamda 
yer kaplayan tüm o bilgi çöplüğünü bir 
kenara itersem, bebeğimin sesini 
duymak için çabalarsam başarabilirdim. 
Tüm dikkatimi bebeğimi dinlemeye 
verdim “Annemi Yetiştiriyorum” böyle 
doğdu. 


S. Okuyucularınızdan aldığınız en 
etkilendiğiniz geri dönüş nasıl oldu? 
C. "İlk defa cesaretimi topladım ve 
harekete geçtim. Çocuğumun 
büyümesini beklemedim ve nicedir 
ertelediğim hobime tekrar geri döndüm. 
Kendimi mutlu edince tüm hayatım 
değişti. Çocuğuma bakış açım değişti. 
Artık eşimle de çocuğumla da daha iyi 
vakit geçiriyorum, pozitif ve bambaşka 
bir insan oldum sayenizde.” diye mail 
atmıştı bir okuyucum. Bu minvalde mail 
ve mesajlar alıyorum. Inanır mısınız, 
böyle şeyler okudukça mutluluktan 
ağlıyorum. 


$. Çocuğunuz kitapta az oyuncak 
almanızı ve hatta gerekirse 
oyuncaklarını kendi yapmak istiyor? 
Peki, sizde öyle bir anne misii 
Oyuncak seçimlerinde nelere dikkat 
ediyorsunuz? 
GC. Kesinlikle... En son ne 
zaman, hangi oyuncağı 
aldığımı 
hatırlamıyorum bile. 
Anne olduğum ilk 
zamanlar ben de 
“Tüketim akımına” 
kapıldım, amma 
velakin çok çabuk 
uyandım. Kızım 
benden bir oyuncak 
istediğinde öncelikle 
istediği oyuncağı, 
gerçekten isteyip istemediğini 
tartıyorum. Sonra kendim yapabilir 
miyim diye araştırıyorum. Çoğunlukla da 
yapıyorum. Ben yapamazsam eşimden 


GR —ğj———— 


destek alıyorum. Kızım dokuz aylıkken 
ona bir “Busy board' yaptık mesela, 
bugün üç yaşında olmasına rağmen hala 
oynuyor onunla, Civan da severek 
oynuyor. Çocuklarım bunlarla, tüm o 
ışıklı, detaylı oyuncaklara kıyasla daha 
fazla oynuyor. Oyuncak seçiminde en 
önemli kriterim; mümkün olduğu kadar 
sade olması. Materyal ne kadar sade 
olursa, çocuk hayal gücünü o kadar çok 
kullanıyor. 


S. Çocuk sahibi olduktan sonra sizin 
hayatınızda neler değişti? 

C. Neler değişmedi ki? Meğerse bunca 
yıl içimde bir yabancı ile yaşamışım) 
Dünya görüşüm, hayat ve olaylara 
bakışım, insanlara yaklaşımım... Bir kere 
çok daha güçlü, azimli ve kararlı bir 
insana dönüştüm. Anne olduktan sonra 
kalp gözümün açıldığına inanıyorum. 


S. Anneliği 3 kelimeyle 
tanımlayabilir misiniz? 

C. Vicdan azabı, kalp yangını, sınırsız 
sevgi. 


“ODEĞİL 
HORMONLARI 
YAPTI” 


Şebnem Seçkiner... Hormon 
denen illetin bir kadını nasıl 
ele geçirebildiğini okuyunca, 
fantastik film izlemekten 
vazgeçeceksiniz çünkü 
gerçekler çok daha 
inanılmaz diyerek başlıyor 
sözlerine. “Manyak Anne”, 
hormonların ele geçirdiği bir 
kadını keyifli bir anlatım ile 
buluşturuyor okuyucusuyla. 
Şebnem Seçkiner'in eğlenceli 
betimlemeleriyle hayat bulan 
kitapta kendinizden çok şey 
bulacaksınız. Şimdi 
gözlerinizi alt satırlara davet 
ediyoruz; zira sizi şahane bir 
röportaj bekliyor! 


S. Manyak Anne kimdir? 
Biraz bahseder misiniz... 
c. Bakmayın adına, manyak 
anne tatlı biri aslında. Hem 
“manyak”ın sözlük 
anlamlarından biri çılgın 
olduğu hem de ironi yapmak 
istediğim için bu adı seçtim. 
Blogumda da 6 yıldır 
“mükemmel anne yoktur, 
kendimizi kandırmayalım” 
yazıyor. Baktım ki herkes süperi 
oynuyor, işin aslı öyle değil demek 
istedim. Manyak Anne, biraz da 
endişeli bir anne. Çocuğu başını 
çarpınca gidip aynı yere çarpan, hâlâ 
tüm ilaçların tadına bakan, bebeğini 
aylarca içme suyuyla yıkayan bir 
kadın. Bu arada gittiğim söyleşilerde 
gördüm ki ilaçların tadına bakan tek 
ben değilmişim. Bana hep “iyi ki 
yazdınız, yalnız olmadığımızı gördük” 
diyorlar. Evet de işte ben de böylece 


KA 


yalnız olmadığımı görüp rahatlıyorum. 


S. Hamile kalma sürecinizde eşinizi 
“ayaklı çocuk yapıcı' olarak 
gördüğünüzden bahsetmişsiniz. 
Peki şimdi olsa tekrardan bu kadar 
telaş yapar mıydınız? 

c. Yine olsa, yine yaparım. Can çıkar 
huy çıkmaz işte. İkinciye karar 
verseydik, yine aynı şekilde telaşa 
kapılırdım. O dönem gerçekten 
kocama bakınca sadece ayaklı çocuk 
yapıcı görüyordum. Öyle çok 


Şebnem Seçkiner 


istiyordum ki, bir an önce çift çizgiyi 
göreyim diye arzuluyordum. Doktor 
“at kafandan” dedikçe de kızıyordum 
“kolaysa sen at” diye. Bir amaç uğruna 
hareket ederken mümkün mü canım 
kafadan atmak? 


S. Irmak'ı büyütmeye devam 
ederken öğrenmeye devam ettiğiniz 
ve şaşkınlıkla karşıladığınız şeyler 
nelerdir? 

c. Abartısız, her gün bir şeyler 
öğreniyorum. Öncelikle sabretmeyi 
öğrendim. Gerek dokuz ay boyunca 


yz Pie 


DESTEK 


kucağına almayı beklemek, 
gerek büyümesini 
beklemek... Bir birey 
yetişiyor, kendi istekleri 
olan, kendi kararları olan. 
Bazen “ben annenim ve 
dediğim olacak” cümlesini 
kurmak istiyorum, 
duruyorum. Kendi 
çocukluğumu 
düşünüyorum. Mesela 
geçen gün laf 
yetiştirmemem gerektiğini 
öğrendim. Bir yerde pes 
etmek zorunda kalıyorum. 
Pes etmem delazım, 
istekleri uğruna mücadele 
etmesini çok seviyorum 
çünkü. Güvenmeyi 
öğreniyorum. Anaokuluna 
başladığında “Allah'ım, nasıl 
bırakacağım” diyordum. 
Sonra baktım ki bunu 
yapmak zorundayım. Gerek 
okuldayken gerek 
annemlerde kaldığında 
kendi kendime sürekli 
“güvenmek zorundasın” 
diye tekrarlıyorum. Aklıma 
kötü bir şey getirmemeye 
çalışıyorum. Ona çok soru 
sormuyorum. İlkokul 2'ye 
gidiyor ve artık eskisi kadar 
her şeyi anlatmıyor. 
Meraktan çatlayıp patlasam da 
sormuyorum ve anlatmasını 
bekliyorum. 


A 


S. Enilginçgeri dönüş 

c. “Kahkahalarla okurken kendimi 
gördüm yazdıklarınızda” en çok 
aldığım geri dönüş :) 


S. Anneliği 3 kelimeyle 
tanımlayabilir misiniz? 

c. Eğlenceli, duygu ve sevgi dolu, 
tarifsiz bir mutluluk... 
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ANNELİK UZUNBIR beni rahatlatabilirdi diye 
YOLCULUKTUR.. eli Yeli 
“Anneliği Like Et-Bir Annenin 
5 Farkındalık kavramıyla 
Farkındalık Notları' kitabının u * secimi 
yazarı Güneş Ulus. Anneliğin uzun H tanıştım demişsiniz. Bu tanışma 


bir yolculuk olduğuna inanıyor ve 
anneliğe dair tüm notlarını kişisel 
bloğunda paylaşıyor. 


“Anneliği Like Et-Bir Annenin 
Farkındalık Notları" kitabınızı 
yazmaya nasıl karar verdiniz? O 
süreçten biraz bahseder 
misiniz? 

İki çocuklu annelik serüvenimde 
“farkındalık” pratikleri ve bakış açısı 
ayatıma önemli katkıda bulundu. 
Benimle aynı yolculuğu yapan 
anneler için kendi yolculuğumun 
öyküsünü yazmak istedim. Özünde 
itap 'farkındalık" ne işe yarar 
sorusunun bir cevabı gibi ya da bir 
annenin farkındalık gibi iç çalışmalar 
yaptığında “ortaya neler çıkar'ın bir 
yansıması. Kitapta hem kendi 
arkındalıklarıma yer verdim hem de 
anne dostlara deneyim ve çember 
sohbetleri ile farkındalığı kendi 
hayatlarına sokabilecekleri pratik 
öneriler paylaştım. Yola çıkarken 
acemiliklerim, şaşkınlıklarım, hayal 
ırıklıklarım hep bana yoldaş oldu. 


ii 
Bir Annenin 
Farkındalık Notları 


Et'te bu süreçte hangi yolları izlediğimi, 
hangi düşünce biçimlerinden özgürleşir 
hangi fikirlerin benim işime yaradığını; 
kısacası “farkındalık” denilen yolculuğun 
bana kattıklarını okuyor olacaklar. 


Okumak isteyenleri bu kitapta 


nelerbekliyor? İlk çocuğunuzda her şeyi 
Anne olmadan önce ve hemen planlayarak günlerini geçirdiğini 
sonrasında pek çok eğitime katıldım ve belirtmişsiniz. Bebeğinize 


kitaplara uygun bir şekilde her 
şeyin yöntemini öğrendim. 
Ama kızlarım doğduktan 
sonra (aralarında bir 
buçuk yaş olan iki 


sağladığınız bu rutinlerin 
katkısı nasıl oldu? 
Rutinler her zaman 
bebeklerimin 
hayatını rahatlattı. 


- 


kız) kurallara, Hangi an da 
ekollere neler 
takılmaktan ânı yaşayacağımızı 
ve anneliğin bilmek onun 
keyfini için oldukça 
faydalı oldu. 
yaşayamadığımı Diğer yandan 
fark ettim. kendimi 
Tam dabu -) düşündüğümde, 
boğulma v a eğ rutinleri yerine 


sürecinde doğal 
ebeveynlikle tanıştım. 
Doğal ebeveynliği 
inceledikçe rahatlamaya 
başladım ve zamanla anneliğim de 
dönüştü. Kitabı okuyanlar Anneliği Like 


getirmek için bazen 
kendi ihtiyaçlarımı 
görmezden geldim veya 
öteledim, sadece o anda rutini 
korumak adına. Belki bu gibi zamanlarda 
biraz esneklik hem bebeğimi hem de 
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nasıl gerçekleşti? 

Farkındalıkla tanıştığım sıralarda 
aslında her şeyi mükemmel yapmak 
zorunda olmadığımı, olduğum 
halimle de iyi ve yeterli bir anne 
olduğumu anladım. Bu farkındalık 
beni çok rahatlattı ve ebeveynliğe 
bakış açımı tamamen değiştirdi. 
Her şeyi mükemmel yapmaya ya da 
tam yapmaya çalışma uğruna 
çocuklarımla pek çok ilişki fırsatını 
kaçırdığımı gördüm. Daha azını 
yapmak için kendime izin 
verdiğimde ise her şeyin çok daha 
fazla yolunda gittiğini hissettim. Bu 
olumlu hisler de çocuklarımla 
ilişkime olumlu yansıdı. 


Hayatın rutinine kapılıp 
kendini unutan anneler 
silkelenmek için ne yapmalı? 

“Anneliği Like Et-Bir Annenin 
Farkındalık Notları" kitabını 
okuyabilirler :) Şaka bir yana 
silkelenmek ya da silkelenmeyi 

istemek de bir süreç. İnsan ancak 
aradıklarını veya ihtiyaçlarını yol üzerinde 
bulabiliyor. Ama günümüzde çok şanslı 
anneler olduğumuzu düşünüyorum. 
Araştırmak ve öğrenmek için pek çok 
kaynak parmaklarımızın ucunda ve çok 
erişilebilir. Anneler tamamen kendi 
ihtiyaçları doğrultusunda hayatlarına 
renk katabilirler ya da evden de 
öğrenmek istediklerini öğrenebilirler. 


“ Hamilelik ve bebek büyütme sürecinde 
'kındalık pratikleri yardımcı 


Keşke farkındalıkla daha önce 
tanışsaymışım yapsaymışım. 

3İyiki bebeklik dönemlerinde de 
kızlarımla bol bol gezmişim. 

> Emzirme döneminde en çok kremler 
işe yaradı. 

Kendi başına uyuması için özel bir 
çaba sarfetmedim, sadece 
uykusuna rahat geçmesi için 
yanında oldum. 

Çocuk sahibi olmanın en güzel yanı 
birlikte büyümek. 

Anne ve babanın bir çocuğa 
verebileceği en önemli şey şefkat ve 
aidiyet. 

Anne ve baba bir çocuk için her şey. 


ANNELİK HARITASI 
Belçika-Türkiye arası mekik dokuyan ve 
anneliğin Doğu-Batı haline tanık olmuş 
bir anne Gülüş Türkmen... Annelik 
Haritası isimli kitabıyla dünyanın farklı 
ülkelerinden annelik manzaralarına 
tanık olmaya davet ediyor ve 
“Başkalarının söylediklerine değil, 
kendi haritanızın söylediklerine 
bakmak lazım.” diyor. 


Yıllarca müzikle uğraşan ve daha 
sonrasında 1 erkek, 1 kız çocuk annesi 
olan Türkmen, her annenin çok emek 
harcadığını ama her emeğin olumlu 
sonuç vermediğin vermediğini fark 
ettim diyerek 2010 yılında Alternatif 
Anne platformunu kurdu. Bu 
platformla ebeveynliğin tek tip 
olmadığını anlatarak annelik kavramı 
hakkında yeni bir pencere açtı. 
Alternatif Anne ve Çocuğumla Nasıl 
Konuşursam Beni Dinler projeleriyle 
birçok ebeveyne ulaşan Türkmen, son 
olarak, annenin çocuğuna yönelik 
yaklaşım ve uygulamalarını 
değerlendirebildiği Annelik Haritası 
kitabıyla “Sürdürülebilir İyi 
Ebeveynlik” kavramını bizlere tanıttı. 


$. “Sürdürülebilir İyi Ebeveynlik” 
nedir? 

GC. O eşsiz ebeveynlik heyecanını 
çocuğun ilk 3 yılında tüketmek yerine, 
bir ömür anne-baba olmanın tadını 
çıkarmak demek. 8 yıldır ebeveynlik 
kitaplarını ve anneler üzerindeki 
etkilerini inceliyorum. Çoğu anne 
gereksiz endişelere boğuluyor, 
çocuklarını çok fazla kontrol etmeye 
çalışıyorlar. Aslında kontrol etmemiz 
gereken, kendi duygu ve 
davranışlarımız. Gömleğin ilk 
düğmeleri doğru iliklenince gerisi 


çorap söküğü gibi gelir. Sürdürülebilir : 
Iyi Ebeveynlik tavsiyelerini Youtube'da : 


bulabilirsiniz. 


S. Buyöntemin ebeveyn ve çocuğun 
hayatına sağladığı artılar nelerdir? 


C. Daha az endişe, daha az yorgunluk, i 


daha çok keyif. 


$. Annelik Haritası kitabınızda 
dünyanın farklı yerlerindeki 
annelerden örneklere yer 
veriyorsunuz. Siz hangi taraftasınız? 
C. Ben Türkiye ve Belçika arasında 
gelgitler yaparak büyüdüm. Türk 
annesinin sınırsız sevgisi paha 


biçilmez ama sınır koyamayan biranne : 


i IYIYİM OTURUYORUM 

: Cübbe, stetoskop veya T cetveliyle 

: yapılacakları sınırlıyken, un için sayısız 
£ olasılığın olduğunu düşünerek ev 

* hanımlığını seçen Ceylan Taş, “İyiyim 
: Oturuyorum” kitabıyla anneliğe dair 
: başından geçenleri mizahi bir dille 

£ okuyucularına anlatıyor. Yorgan 

£ altında on üç saat ağladıktan sonra 

: hayatadevam eden güçlü kadınların 
: manifestosu olan bu kitapta herkes 

: kendisinden bir şeyler bulacak. 


olmak da istemem. Belçikalı anne 
arkadaşlarım çocuklarıyla arkadaş 
olma, onları prens ve prenseslere 
çevirme tuzağına düşmemişler. Farklı 
kültürler farklı konularda başarılı 
oluyorlar. Doğru örneklerden ilham 
almayı ümit ediyorum. 


$. Sürdürülebilir İyi Ebeveynlik 
Konuşmaları'nı daha geniş kitlelere 
ulaştırmayı düşünüyor musunuz? 
€. Sürdürülebilir İyi Ebeveynlik 
kavramının anlatıldığı “Annelik 
Haritası” kitabım mayıs ayında “Map 
of Motherhood” adıyla yurtdışında 
yayınlanacak. Haziranda Avrupa'da 
“Sustainable Good Parenting” 
etkinlikleri yapacağım. Sonrasında 
İstanbul ve Ankara'da bu etkinlikleri 
sürdürmeyi umut ediyoruz. 

S. Anneliği 3 kelimeyle tanımlar 
mısınız? 


C. Gülümseme. Kucaklama. Yoldaşlık. 


: $. Kendihalinde bir ev hanımıyken 


blogger olmaya nasıl karar verdiniz? 
C. Kendimi yazarak ifade etmeyi 


i seviyorum. Sözcükleri en doğru 

: şekilde toparlamaya çalışırken, 

: hissettiğim duyguyu iyice kurcalayıp 
: kendimi daha iyi anlamış oluyorum. 

: Heprahatlatıyor yani. Bunu insanlarla 
i paylaşma fikrine ısındıktan sonra 


bloga başladım. Bir süredir 
yazamıyorum ama blog kısmı benim 
için hep çok keyifli. 


S. Peki, kitap yazmaya? 
C. Yazdıklarımı paylaşmaya başlayınca 


: kafamda hep var olan kitap hayali 

: güçlendi. Yani evet yazıyorum, 

: paylaşıyorum ve iyi oluyor. Kitap Kaf 
? Dağı'nın ardında olmayabilir belki 

: dedim ve kendimce başladım. 

i Değilmiş... 


$. Kitabınıza yönelik okurlarınızdan 
aldığınız enilginç ya da en etkileyici 
yorum ne oldu? 

C. Kitaba gelen tepkiler en başından 
eri umduğumun üstünde, ama 
zellikle şunu unutmuyorum: “Söz 
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Anne Kitapları 


söylemek için değil, söyleyecek sözü 
olduğu için yazmış. Okurken Atilla 
Atalay'ın Sıdıka'sı büyümüş de çoluk 
çocuğa karışmış gibi hissettim.” 


S. Anneliğe dair kaygılandığınız ve 
korktuğunuz bir dönem olmuş. O 
süreçten biraz bahsedebilir misiniz? 
Kaygılarınızı nasıl aştınız? 


C. Anneliğin her dönemi farklı kaygılar 


getiriyor. Yenidoğanın evin içinde 
dahi donarak öleceğini sanmakla 
başlıyor ve galiba hiç bitmiyor. Hadi 
emeklesin niye emeklemiyor, e bu 
hala yürümüyor, şu ona kadar sayıyor 
da bu niye saymıyor, bakıcıya bırakıp 
işe gittim, okula bırakıp eve döndüm, 
sınavdan düşük not aldı, ay böyle 
dedim, aman yan baktım falan filan, 
bitmiyor ve bitemez. İkinci çocuktan 
sonra akışına bırakmayı biraz öğrendim 
gibi, ama kaygıdan tamamıyla arınmak 


mümkün değil. Dozunda olduğu sürece 


sıkıntı da yok. “Anayım ben anal!” 
dediğimiz şey tam da bu zaten. 


S. Anneliğin pembe bir dünya 
olmadığını ve zorluklarını mizahi bir 
dille anlatıyorsunuz. Yazdıklarınız için 
anneliğin gerçek yüzü diyebilir miyiz? 
C. Öyle. Pembe bir toz bulutu değil 
tabii. Zaman zaman altında ezildiğin 
bir sürü sorumluluk ve bitiş noktası da 
yok, her dönem şekil değiştiriyor. 
Ama işte durduk yere gelip öpüyor ve 
bazen bir şeyler söylüyorlar, dünya 
yansa sen yanmayacakmışsın gibi 
oluyor. Böyle de değişik bir denge. 


S. Anneliği 3 kelimeyle 
tanımlayabilir misiniz? 

Cc. Kalp, yara, merhem (çok yer 
yanacak çünkü) 


Hamilelik ve bebek büyütme sürecinde 
en çokiç sesim yardımcı oldu. 

» Keşke daha çok durup baksaymışım. 
İyiki “Bir daha asladoğurmam!” 
kafasından çıkmışım. 

# Emzirme döneminde en çok Bol bol ye, 
sen bilmezsin ama sütün çeker kafası 
işe yaradı. 

Kendi başına uyuması için gereken ne 
varsa yaptım ama uyumadı. 

Çocuk sahibi olmanın en güzel yanı bir 
ömürde birkaç hayat yaşamak. 

> Anne ve babanın bir çocuğa verebileceği 
en önemli şey onu her koşulda ve 
olduğu gibi sevmek. 

Baba bir çocuk için sağ kanat. 

Anne bir çocuk için sol kanat. 
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: S. Herkesçocuğuiçin en iyisi 
: yapmakister. Birçok anne çocuğunu 
: doğal'organik' besinlerle 

i yetiştirmeye çalışıyor ama maalesef 

i buherzaman mümkün olmuyor. 

; Peki, sizbu kadar doğal anne olmayı 
; nasıl beceriyorsunuz? 

i C. Harika bir noktaya parmak bastınız. 
: Ben herzaman elimden geldiğince 

: seçimlerimi doğadan gelen, organik 

: veekolojik ürünlerden yana 

: yapıyorum. Bu kozmetik ve temizlik 

i malzemelerimizde böyle. Ancak eve 

: herzaman organik besin 

i alamadığımız da oluyor. Haftada bir 

: taze organik sebze meyve alsak da 

: buzdolabımızda yerimiz kısıtlı. En fazla 
i 3 günde organikler tükenince yakında 
* bulunan yerlerden temin ediyoruz. 

: Benim düşünceme göre elinden 

i geldiğince yapabiliyorsan kendi 


i DOĞALANNELİKYOLUNDA 
i Modern şehirde yaşayan; hayvanlara, 

i doğaya ve doğal yaşama meraklı, 

: sağlığını doğal yöntemler ile 


geliştirmeye çalışan, araştırma ve 
öğrenme tutkunu bir anne Başak Pirtini. 


; Aslında Boğaziçi Üniversitesi Kimya 

: bölümü mezunu. Anne olduktan sonra 
i çocuğunu organik besinlerle 

: yetiştirmeye çalışıyor ve süreç 'doğal" 
£ olarak başlıyor. Peki, 'doğal anne” 

£ olmayı nasıl başardı? 


m m 


ürününü üretmeli, yani sebze ve 
meyveni yetiştirmeli, yoksa bunu 
ilaçsız olarak kendisi için yetiştiren 
birisinden almalı, o yoksa ticari bir 
yerden almalı ve öncelikli olarak yeri 
tohum, ilaçsız olanı seçmeliyiz. Bir 
süre sonra piyasadaki pek çok şeyi 
tüketmediğimiz için bize hediye 
getirmek isteyenler yöresel, yerli ve 
doğal ürünler getirmeye başladı. Bazı 
anneler bebeklerini doğumdan sonra 
birkaç yıl organik besledikten sonra 
bırakıyorlar ancak her şeyi bırakıyorlar 
ve rafine şekerli, şuruplu, paketli, 
endüstriyel ürünlere de geçiyorlar. 
İmkanlar dahilinde seçimlerimizi 
organik ve ilaçsız, yerli tohum 
gıdalardan yapıyoruz. Evde çiğ sütten 
yoğurt, kefir, peynir, organik tam 
buğday ve siyezli ekşi mayalı 
ekmeğimizi yapıyorum. Kendi 
kremlerimi ve temizlik deterjanlarımı 
yapıyorum 


S. Doğal Annelik Yolunda kitabını 
yazarken neyi amaçladınız? 

Cc. Bu ilk kitabımda doğal yaşam, 
doğal ebeveynlik temelleri ve ekoloji 
konularında farkındalık yaratmak 
istedim. Bir bebeğin doğumdan 
sonraki sağlığının annenin hamilelik 
öncesindeki beslenmesiyle alakalı 
olduğunu biliyor muydunuz? 
Kitabımda sağlıklı bir bebek 
doğurmak için kendi izlediğim doğal 
hamilelik sürecini ve bu sırada sizi 
bekleyen konuları çok özet olarak 
aktardım. Okuyanlar sağlıklı bir 
beslenmenin temelini, bedeni 
içeriden temizleyen bir beslenmenin 
nasıl olacağını, evi daha ekolojik 
yönden ve bebek için sağlıklı hale 
getirecek yöntemleri, ev yapımı anne 
ve bebek pişik kremi, deodorant, 
parfüm gibi kozmetik ürünleri ve ev 
temizliği için gerekli olan temizlik 
maddelerini nasıl üreteceklerini 
öğreniyorlar. 


$. İlaçalmak yerine homeopati 
yöntemine başvurduğunuzdan 
bahsetmişsiniz. Nedir bu 
homeopati? Çocuklarınız 
hastalandığında da yine bu yönteme 
mi başvuruyorsunuz? 

Cc. Homeopati, Alman kimyager 
Samuel Hahneman tarafından yaklaşık 
200yıl önce bulunmuş yan etkisi 
olmayan bütüncül bir tedavi 


yöntemidir. Benzeri benzerle tedavi 
etme ilkesine dayanır. Mesela soğan 
göz yaşarmaya sebep olur, gözleri 
yaşaran gribal bir hastaya soğandan 
elde edilen remedi Allum Cepa verilir. 
Remedi yani homeopatik ilaç 
bedende ikinci bir gölge hastalık 
yaratır, beden bunu tedavi etmek için 
hemen harekete geçer, aslında o 


sırada birincil hastalığı da tedavi etmiş i 


olur. Hastalığı değil hastayı tedavi 
eder. Fiziksel, duygusal ve zihinsel 
tüm bedenlerde çalışır. Homeopati 
hakkında yazılmış çok değerli Türkçe 
kitaplar var. Ayrıca vitamingiller. 
com'da birkaç senedir homeopati 
hakkında çok değerli eğitim 


podcastleri hazırladık. Homeopati çok 


derin bir konu ve ben 9 yıldır 
ilgileniyorum. Evde ishal, kusma, 
ağrılar, ateş gibi akut hastalıklarda 
kendi bildiğim hastalık resmine uyan 
remedileri kullanıyorum. Homeopati 
dışında tedavide doğal beslenmeyi, 
sebze suyunu, bitki çaylarını, pozitif 
olumlamalar, evrensel enerjiyi, duygu 
şifresi ve Access Consciousness 
yöntemlerini kullanıyorum. 


S. Anneliği 3 kelimeyle 
tanımlayabilir misiniz? 
C. Farkındalık, emek, sevgi. 


> Hamilelik ve bebek büyütme sürecinde 
en çok annem ve kayınvalidem yardımcı 
oldu. 

Keşke dediğim bir şey olmadı. 

İyi ki hamilelik öncesinde doğal 
ebeveynlikle ve doğal yaşamla ilgili 
okumaya ve uygulamaya başlamışım. 
Çocuklarımın şimdiki kuvvetli bağışıklığının 
ve 9 yıldır hiç antibiyotik kullanmamamızın 
buna bağlı olduğunu görüyorum. 

> Emzirme döneminde en çok iş hayatına 
geri dönmeyip evde kalmam işe yaradı. 
> Kendi başına uyuması için uyku eğitimi 
vermedim. Büyükler artık kendileri 
uyuyorlar, en küçük kızımla halen birlikte 
uykuya yatıyoruz, sonra kendi yatağına 
alıyorum. Onların istedikleri kadar ve ben 
müsait olduğum kadar yanlarında olmaya 
çalışıyorum. 

Çocuk sahibi olmanın en güzel yanı 
insanın hep daha iyi olmak için minik 
öğretmenler tarafından sürekli 
motive edilmesi. 

Anne ve babanın bir çocuğa verebileceği 
en önemli şey sevgi ve anlayış. 

Baba bir çocuk için anneye en büyük 
destek. 

> Anne bir çocuk için her ne hata yapsa 
da vazgeçilmez. 


i kitabını yazmaya 
: nasılkarar 
: verdiniz? 


£ edindiğim Tl 
£ yıllık 

: tecrübeleri ve 
: uzmanlarla 


i okuduğum 


i BİR'HASSASANNE'NİN 
i HİKAYESİ 


: Terkek çocuk ve ikiz kızları olan 


Ece Kumkale, “Annelik sezgilerinize 
güvenin. Çocuğunuz için en iyi uzman 
sizsiniz.” diyor ve kendi serüvenini 


: “Hassas Anne' kitabında kaleme alıyor. 
: Ayrıca, birbirinden farklı 16 annenin 


öyküsünü ve annelerin yaşadığı acı- 


i tatlı anları okuyucularıyla paylaşıyor. 


Hassas anne 


Üç çocuğumu 
üyütürken 


yaptığım 
öyleşilerden ve 


makalelerden 
ğrendiğim bilgileri 
anne babalara aktarmak ve 
eemli konulara farkındalık yaratmak 
istediğim için bu kitabı yazdım. 


Çocuk gelişiminde olmazda 


: olmazlarnedir? 


Koşulsuz sevgi, kesintisiz iletişim, 
venlik ve elinden gelenin en iyisini 


: yapmak. 


Nerdeyse art arda gelen üç 
çocuğun bakımı zor olmalı. Hiç *Of” 
dediğiniz bir an oldu mu? 

Olmaz mı? Sonuçta ben de robot 
değilim. Ama çok zor ve mucizevi bir 
şekilde anne olduğum için of'u hep 
"çok şükür" takip etti. 


Çocuklarınız arasında eşit 
davranabiliyor musunuz? 

Her çocuk farklıdır ve her çocuğa 
farklı davranmak gerekiyor. Ben 
çocuklarıma eşit ölçüde sevgi ve ilgi 
veriyorum. 


Terrible two sendromu 
ebeveynlerin oldukça korktuğu bir 
dönem. Peki siz odönemde nasıl 
başa çıktınız? 

Öncelikle bu dönemin geçici 
olduğunu ve bu sürecin doğal 
olduğunu kabul ettim. Çocuklara 
seçme hakkı verdik, uykusuz, yorgun 
ve aç olmamalarına dikkat ettik. 
Çocuklar bir şeye takılıp huysuzluk 
yaptıklarında dikkatlerini başka yöne 
çekip unutturduk. 


Kitabınızda kız çocuklarına destek 
verilmesi gerektiğinden 
bahsediyorsunuz. Bununla ilgili 
gelecekte bir proje planlıyor 
musunuz? 

Evet kız çocuklarını güçlü 
iy yetiştirmek bence çok 
— My, önemli. Bukonuda bir 


a kitap projem var. 
Anneliği 3 
kelimeyle 
tanımlayabilir 
misiniz? 
Hediye, şükür, 
Z mutluluk 


) “Hamilelik ve bebek büyütme sürecinde 


en çok bana en çok eşim yardımcı oldu. 
5 Keşke daha erken çocuk yapsaymışım. 


i İyikiçok çocuk yapmışım. 


” Emzirme döneminde en çok bira mayası 
tabletleri işe yaradı. 

” Kendi başına uyuması için bebeklerimi 
sallamadım. 

” Çocuk sahibi olmanın en güzel yanı her 
şey. 


4 Anne ve babanın bir çocuğa verebileceği 
en önemli şey koşulsuz sevgi. 

Anne ve baba bir çocuk için en önemli 
örnek ve destektir. 
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İSTANBUL 
MODERN 


İSTANBUL » san Caddesi 
MODERN SANAT eleri Sahası 


MÜZESİ 
tanbul 
(9 Eczacıbaşı 


KURUCU 


eğlence. 


HARİKA FİKİRLER 


Kayak tatilinden mutsuz dönmeyin! 

Kayak tatilini seçenler için yoğun fiziksel aktivite, güç ve dayanıklılık gerektiren bu sporda 
beslenmenize dikkat etmeniz gerekiyor. Diyetisyen Emre Uzun konuyla ilgili birtakım önerileri var; 
olduğundan daha fazla sıvı tüketilmeli, kaslar için karbonhidrat tüketilmeli, performans kaybı için 
alkol ve kafeinli içeceklerden uzak durmalı ve demir ihtiyacın tamamlanmalı. İyi tatiller! 
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Canan Demiray 
Gezgorkesfet.com'un Kurucusu 
Aile Tatili Tasarımcısı 
canan&gezgorkesfet.com 


Bir zamanlar, 
çocuklardan önce romantik 
bir çift varmış. Bebekle gelen 
uykusuz gecelerle azalmaya 
başlayan romantik günler 

ve geceler, miniklere doğum 
günü organizasyonları, hafta 


sonuna denk gelen spor okulları, 


piyano dersleri ve günlük 
koşturma içinde kaybolup 
gitmiş. Bu sizin hikayeniz 
olmasın! Çocukla ama nasıl 
mı olur derseniz önerilerime 
kulak verin, ailenizin 
koşullarına uygun olanla aşk 
hayatınıza hareket katın. 


6G SAAT 
Alpler'de Romantik Mola 


Süreniz kısa ama yolculuğunuz 
eyifli ve masalsı. Alpler'de 
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Ebeveynlerin; 


yKaçamak 


Kılavuzu 


Yeni ebeveynler, deneyimli anne babalar, romantik 
zamanların özlemindeyseniz bu öneriler size göre. 


bir dağ evi romantik ortamına 
çağırıyor sizi. Swissötel 

The Bosphorus Istanbul'un 
bahçesinde bulunan, İsviçre'den 
getirilmiş 100 yıllık ahşap bir 
dağ evinden haberdar mısınız? 


Alpler ayağınıza geldi, haydi 
bebeği sevgili annenize babanıza 
kısa süreliğine teslim edin ve 
Chalet'in sıcacık atmosferiyle 
otantik bir deneyime hazırlanın. 
Şehrin gürültüsü kalabalığı 


ahşap kapıdan girip beyaz 
kırmızı örtülü masalara 
yerleştikten sonra sizi bir anda 
uzaklara ışınlayabilir. Bırakın 
gecenin müziği şömineden 

gelen çıtırtılar olsun. Burada, 
İsviçre mutfağının klasiklerini 
tadabilirsiniz. Et ve peynir fondü 
güzel ama çikolata fondü ile 
geceyi tatlı da bitirebilirsiniz. 


Saray'da Romantik 
Bir Sabah 

İstanbul'un ikonik saray 
otelinde güne güzel bir brunch'la 
başlamaya ne dersiniz? Üstelik 
ufaklıklarla gitmek için de 
oldukça uygun. Çırağan Palace 
Kempinski İstanbul, pazar 
günleri Laledan Restoran'da 
sunulan brunch menüsünde 
miniklerin de damak zevklerine 
uygun lezzetler sunuyor. Ayrıca 
otelin Happy Nest ile bir araya 
gelerek gerçekleştirdiği atölye 
ve etkinlikler sayesinde çocuklar 
eğlenerek gelişebilecekleri 
aktivitelerle dolu bir pazar günü 
yaşıyorlar. Bunun romantik 

yanı ne derseniz, siz şampanyalı 
brunch'ınıza devam edip 


manzaranın tadını çıkarırken, 
gönlünüz rahat, çocuğunuz da 
harika bir gün geçirebilir. Hava 
güzelse ihtişamlı yemyeşil 
bahçesi ve eğlenceli oyun parkı da 
gününüze ayrıca huzur katabilir. 


12 SAAT 

Ye, Dua Et, Sev 

Gözlerinizi kapayın ve şu manzarayı 
hayal edin: Fonda Bebel Gilberto'nun 
Samba de Bencao şarkısı, pirinç 
tarlalarının kenarında Julia Roberts 
bisikletiyle süzülüyor. Bu sahneden 


sonrası da hem heyecanlı hem de 
romantik. Hatırladınız değil mi? 
“Eat, Pray, Love”. Hilton İstanbul 
Bomonti'nin The Globe restoranı, bu 
müthiş filmden esinlenerek harika 
bir menü yaratmış. Hem gezgin 

hem de gastronomi düşkünü çiftler 
için harika bir alternatif olabilir. 
Sadece sevgililer gününe özel 
sanmayın, Şubat ayı boyunca her 
cuma cumartesi günü filmin geçtiği 
lokasyonlar olan İtalya, Hindistan ve 
Endonezya mutfağından lezzetleri 
güzel bir harmoniyle sunuyorlar. 
“Gece çok genç daha” diyenler 
küçük bir fark ödeyerek, otelin şehir 
manzarasına hakim barı Cloud 34'te 


gecelerine canlı müzik, prosecco 

ve çikolatalı çilek ikramıyla devam 
edebiliyor. Tüm bu romantik 
ambiyansı sabah kahvaltısına kadar 
sürdürmek isterseniz konaklama 
için oldukça cazip fiyatları da 
mevcut. Tatlı bir sürpriz de 14 
Şubat'ta “Eat, Pray, Love” menüsünü 
alan çiftlere, Mart sonuna kadar 
otelin 2017 World Luxury Spa 
Awards ödüllü Eforea Spa'sının ıslak 
alanları kullanabileceğiniz giriş 
hakkı sunuluyor. Şehrin merkezinde, 
yolla vakit kaybetmeden dünya 

turu yapmak isteyen romantik 
aileler için biçilmiş kaftan. 


24 SAAT 

Bali'de bir gün 

Bu defa rotamız Anadolu 
yakasında. Kavacık'a yönelin, 
Beykoz'a devam edin. Ormanın 
içinde ağaçların sıklaştığı o 

güzel yol sizi Polonezköy'e 

doğru götürsün hadi. Yorulduk 
derseniz bir kahve tatlı molası için 
Polina'da bir duraklayabilirsiniz. 
Polonezköy'de kalmadan yola 
azıcık daha devam edin ve 
kendinizi Village Park'a atın. 
Dışardan çok anlaşılmayabilir 
ama içerde sizi oldukça 

romantik bir ambiyans bekliyor. 
Çocuklarla bu ortamı yaşayalım 
derseniz otelin Village tarafında 
konaklayarak ancak bir masaj 
molası verebilirsiniz ama çocuksuz 
gelebiliyorsanız Bali'nin kapıları 
size açılıyor. Otelin SPA'sının 
bulunduğu Matsu bölümünde 
minik evler şeklinde odalar mevcut. 
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gezen anne 


En romantik odası Matsu Jumba 
Jakuzili'yi seçerseniz dışardaki 
dünyayı tamamen unutabilirsiniz. 
Yüksek ahşap kapıların arkasında, 
kapalı yüzme havuzu, zen 
müzikler ve spa'da birbirinden 
rahatlatıcı masajlar size enfes 

bir ambiyans sunuyor. Nacizane 
tavsiye, odayı ayırtırken masajın 
da saatini belirlemeniz. Çevre 
aktivitelerine de açığız derseniz, 
doğa yürüyüşüne çıkabilir, 


yakınlarda birlikte ata bineceğiniz 
çiftliklere de uğrayabilirsiniz. 


36 SAAT 
Bağlara doğru 


Vakit kısıtlı ama rotanız yakın. 
Nereye mi? İstikamet Trakya Bağ 
Rotası. Spotify'dan yol müzikleriniz 
hazırsa ilk durak Chateau Nuzun. 
Keyifli ortamında yapacağınız 
tadımın arkasından buraya oldukça 
yakın olan Barel Bağ Evi'ne de 
uğrayabilirsiniz. Buradan yönünüzü 
Lüleburgaz'a doğru çevirin, son bir 
durak da Chamlıja Bağları olabilir. 
Kırklareli yönünde, Istranca 
Dağları'nın altındaki vadiye 
karanlığa kalmadan ulaşın. Arcadia 
Bağları 200 hektarlık arazide bağ, 
bahçe, meyvelik ve bostanları, 

şato tipi üretimhanesi, irili ufaklı 
çiftliklerinin yanında butik oteli 
Bakucha'yla sizi karşılayacak. 
Bölgenin ilk SPA ve gastronomi oteli 
olan Bakucha Vineyard Hotel & SPA 
taş, ahşap gibi doğal malzemeler 

ve toprak renklerinde yalın bir 
tasarıma sahip. Doğa manzaralı 
süitlerinden birine yerleşin ve 
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İ sunulduğu harika restoranının 


dinginliğin tadını çıkarın. Yakın 
köylerden, küçük üreticilerden gelen 
ürünlerle hazırlanan yemekler, 

kimi dönemlerde özel menülerin 


yanında elbette kendi bağlarında 
üretilen şarapları da tadabilirsiniz. 
Yaz döneminde bahçede açık havuz 
başında tüm günü geçirirken, 
ısınmak ve rahatlamak için 

otelin hamam ve saunasını da 
kullanabilirsiniz. Düzenlenen 
rehberli gezilerde bağcılık bilgileri 
alabilir, mevsime göre üzüm, kiraz, 
armut hasadına katılabilirsiniz. 


Bize her gün sevgililer 
günü, ama çocuğumuzla 
diyorsanız birkaç tavsiye 
Çocuk kulüpleri can kurtaran 
olabiliyor. Romantik bir 
destinasyonda baş başa vakitler 
aile olmadan kulübe katılım yaşını 
ve çalışma saatlerini öğrenmeyi 
unutmayın. Bir de sezon dışı 
gittiğinizde bu saatler farklı 
olabilir, sormayı unutmayın. 
Çocuk bakımı da bazı otellerin 
sunduğu hizmetler arasında. Birkaç 


saatliğine de olsa baş başa bir 


yemek, ya da sadece yetişkinlerin 
girebildiği sessiz kumsalda 
şezlongda uzanmanın tadını 
çıkarmak için talep edebilirsiniz. 
Süit oda otelde iki ayrı yaşam 
alanı sunuyor. Açılan bir yatak 
karşısında en sevdikleri çizgi 
filmin büyüsüne kapılmışlarken 
siz de odanızda birer kadeh 
şampanyanın tadını çıkarabilirsiniz. 
Romantik sürprizler seyahatin 
tümünde olacak diye bir şart yok. 
Gideceğiniz destinasyonda kısa 
bir araba yolculuğuyla belki de 
çıkacağınız bir tepede günbatımını 
izlemek de bir küçük mola değil mi? 
Oteller ve havayolları, evlilik 
yıldönümü ve doğumgünü 

gibi özel günlerde romantik 
planınıza destek olmaya hep 
hazırlar. Önden bilgilendirmeniz 
ve teyit etmeniz yeterli. 

Romantik olmak için her zaman 
güzel bir otele, ya da yedi tabaklı 
bir yemek menüsüne gerek 

yok. Gideceğiniz yerde birlikte 
katılacağınız birkaç saatlik yemek 
kursu, kısa da olsa su altında dalış 
macerası, araba yoluculuğunuz 
sırasında manzaraya karşı park 
edip gün batımını izlemek, ailece 
gittiğiniz yemekte en sevdiğiniz 
şarkıda bir dans romantik bir 

anı olarak hep sizinle kalabilir. 

48 saat ve üzeri vaktiniz varsa size 
alternatif çok! Bunun için her 
zaman canan(Ogezgorkesfet.com'a 


yazabilirsiniz. 4 
b 


Gezgin Anneler Kulübü Gaziantep'te 


Parents Dergisi Gezgin Anneler Kulübü sekizinci durağında geçtiğimiz ay Gaziantep'deydi. 
Blogger anneler keyifli bir gezinin ardından Gaziantepli annelerle bir araya geldiler. 


Parents Dergisi Gezgin Anneler Kulübü Eğitimi Uzmanı Özge 
onuncu durağında geçtiğimiz ay Selçuk Bozkurt 
Gaziantep'teydi. Blogger anneler keyifli (©uzm.ozgeselcukbozkurt), 
bir gezinin ardından Gaziantepli Pedagog Melek Kılıç 
annelerle bir araya geldiler. Sosyal (©pedagoganne), 
medyada yüz binlerce anne tarafından Blogger Saadet Algan 
takip edilen blogger anneler, Parents (©saadetalgan), ve Blogger 
Dergisi Gezgin Anneler Kulübü ile Ocak Deniz Ağaoğlu 
ayında Gaziantepli annelerle buluştu. (©yamananne) katıldılar. 
6-7 Ocak 2018 tarihlerinde gerçekleşen 
programda blogger anneler Gaziantep Zeugma Mozaik Müzesi 
Büyükşehir Belediyesi'nin misafiri Gaziantep Havalimanı'na 
oldular. inen blogger anneler, 
beyran ve katmer ile 
Blogger anneler Gaziantep'te damaklarda tat bırakan 
Kulübün Gaziantep buluşmasına yöresel bir kahvaltı 
Hassas Anne Ece Kumkale yaptıktan sonra Zeugma 
(©hassasanne), Çocuk Gelişimi ve Mozaik Müzesi'ni ziyaret 


gezgin anneler kulübü 


ettiler. Dünyanın en önemli 
müzelerinden biri olan ve 
içerisinde dünyaca ünlü “Çingene 
Kızı” mozaiği bulunan Zeugma 
Mozaik Müzesi'nde çocukları ile 
birlikte binlerce yıllık mozaikleri 
hayranlıkla incelediler, bol 
miktarda fotoğraf çektiler. 
Gaziantep Kalesi 


Anneler ikinci duraklarında şehir 
merkezindeki ihtişamıyla merak 
uyandıran ve “Gaziantep Savunması 
ve Kahramanlık Panoraması 
Müzesi”ni de barındıran Gaziantep 
Kalesi'ne gittiler. Gaziantep halkının 
direniş öyküsünün anlatıldığı müzede 
duygusal anlar yaşadılar. 

Hamam Müzesi 
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Gaziantep hamam kültürünün ve 
tarihinin en güzel örneklerini sunan 
Gaziantep Hamam Müzesi'ni ziyaret 
eden anneler, hamam sesleri ve sabun 
kokuları eşliğinde zamanda tarihi bir 
yolculuk yaptılar. Güleryüzlü müze 
personellerinden hamam geleneklerine 
ait çok önemli bilgiler edindiler. 


Bakırcılar Çarşısı 

Gaziantep'in eşsiz mutfağından 
lezzetli yemekler ve tatlılar ile 
ziyafet çeken anneler, Gaziantep 
turunun son durağında bakırın bir 


sanat eserine dönüştürüldüğü, el 
yapımı bakır ürünlerinin satıldığı 
Bakırcılar Çarşısı'na gittiler. 
Tarihi bir geleneğin sürdürüldüğü 
çarşıda hediyelik eşyalar bakıp 
enfes Gaziantep kahvelerini 
yudumladılar. Gaziantep'in eşsiz 
baharatları ve fıstıklarından da 
tadan anneler dinlenmek için 
odalarına çekildiler. 


Gaziantepli annelerden geniş 
katılım 

! Pazar sabahı son hazırlıklarını 
tamamladılar ve Gaziantep 
Büyükşehir Belediyesi Çetin Emeç 
Salonu'nunda Gaziantepli anneleri 

| beklemeye başladılar. Geniş bir 
katılımla salonu dolduran 

| Gaziantepli anneler ve çocukları, 


a, e. 


uzman ve blogger annelerin 
paylaşımlarını pür dikkat dinlediler. 
Program sonrasında annelerin 
birebir de sorularını yanıtlayan ve 
onlarla fotoğraflar çektiren 
bloggerlar çok keyifli bir deneyim 
yaşamış oldular. 

Marshall Antibakteriyel 


anneleri bilgilendirdi 

Gezgin Anneler Kulübü'nün 
destekçisi Marshall Boya standında 
annelere evlerinin duvarlarını 
boyatırken ihtiyaç duyacakları 
bilgiler verdi. Antibakteriyel 
ürünlerini tanıtan marka aynı 
zamanda annelerin çocuklarıyla bu 
keyifli günlerini şipşak fotoğraf 
makinesiyle kalıcı birer anıya 
dönüştürdü. 

Evomere'den annelere yeni 


ürünler 

Anne ve bebek cilt bakımında yeni 
doğal ürünleriyle son dönemde 
dikkati çeken Evomere markası da 
bu etkinlikle birlikte Gezgin Anneler 
Kulübü'nün destekçi markaları 
arasında yerini aldı. Gaziantepli 
anneler bebeklerinin ve kendilerinin 
cilt bakımı konusunda sorularını 
Evomere standında uzmanlara 
yönelterek bilgi aldılar. 


Efa'dan hem annelere hem EE EE En 
ürünlerini annelere tanıtma Sanatları Merkezi'nde Gaziantep'e 
5 i Evd imkanı buldu. Program sonrasında | özgü yöresel ev yemeklerinin ve 
Evemöre EvomEr& © daetkinliğe katılan annelere tatlılarının da tadına baktılar ve 


çekilişle Efa Vit hediye etti. İstanbul'a doğru yola çıktılar. 


Evolvia ile bebek beslenmesi 
Bebek beslenmesi konusunda 
uzman olan Evolvia markası da bu 
etkinlikle birlikte Gezgin Anneler 
*| Kulübü'nün destekçi markaları 
arasında yerini aldı. Gaziantepli 
anneler bebeklerinin beslenmesi 
konusunda sorularını Evolvia 
standında uzmanlara yönelterek 
bilgi aldılar. 

Gaziantep Belediyesi'nin 


çocuklara balık yağı 

Hem annelerin hem de çocukların 
sağlığını düşünen ve her ikisi için 
de farklı özelliklerde ve kullanım 
şekilllerinde balık yağı ürünleri 
geliştiren Sifar da Efa Vit ürünleri 


ile Gezgin Anneler Kulübü 
etkinliğine sponsor oldu ve 


Misafirperverliği 

Blogger anneler Gaziantepli 
anneler ile gerçekleştirdikleri çok 
keyifli bir sohbetin ardından 
Gaziantep Çocuk Kütüphanesi'ni 
ziyaret ettiler. Burada yapılan 
mozaik, müzik ve resim atölyeleri 
hakkında da dikkatle bilgi alan 
anneler Gaziantep Mutfak 


Parents Anne Buluşmaları 


Palladium'da 


Matte 


v 


WOcak 2018 Çarş 
Pal 


Parents Dergisi, İstanbul'da anneler ile buluşmaya devam ediyor. Parents Anne Buluşmaları'nın 


dördüncü durağı Palladium AVM'de yapıldı. 


Parents Anne Buluşmaları'nın 
dördüncüsü 24 Ocak 2018 
tarihinde Palladium AVM'de 
gerçekleşti. Her ay İstanbul'un 
farklı bir semtinde uzmanlarla 
anneleri buluşturmayı ve 
annelerin bebek bakımı ve 
çocuk gelişimi üzerine 
sorularını yanıtlamayı 
amaçlayan projede blogger 
anneler moderatör olarak 
annelerin sorularını 
uzmanlara yönelttiler. 


şubat 2018 102 parents 


EFA çocuklarda doğru 
beslenme üzerine önemli 
bilgiler verdi 

Balık yağı ürünleri geliştiren 
Sifar programın ilk oturumuna 
EFA ürünleri ile sponsor oldu. 
Blogger Gözde Biber 
(©hemfithemanne) çocuklarda 
doğru beslenme ile ilgili önemli 
noktalara dikkat çeken sorular 
sordu, Diyetisyen Sena Yazıcı 
detaylı olarak yanıtladı. 


Bsaadetalgan 
?melekicmeli 
»beimaeliyor 
vithemanne 


KVA 
Çocuk 


Sebamed bebek cildine 

dikkat çekti 

Programın dördüncü oturumunda 

Çocuk Gelişimi ve Eğitimi Uzmanı 

Özge Selçuk Bozkurt 

(©uzm.ozgeselcukbozkurt) Omega 

Pharma Medikal Danışmanı 

Dr. Orkan Karaca'ya bebek cildine 

uygun ürün kullanımına dair sorular 

vi sordu. Dr. Karaca geniş deneyimleriyle 
sam mm, — aynızamanda dinleyici annelerin de 

sorularını yanıtladı. 


KVA Çocuktan güzel 

hayaller kurduran öneriler malar”. 
Palladium AVM'deki etkinliğin ikinci 
oturumu KVA Çocuk Yayınları 
sponsorluğunda gerçekleşti. Blogger 
Melek İçmeli (©melekicmeli)'nin 
“Büyümenin getirdiği sorunlar ve 
hayallerin peşinden gitmek” |» 
başlığındaki soruları “Zürafa Pupa” ve 
“Şans” kitaplarının yazarı Zeynep 
Birsin yanıtladı. 


İkramlar, çekilişler ve hediyeler 
Palladium AVM'nin ev sahipliğinde gün 
boyu etkinlik alanındaki standlarında 
ürünleri hakkında ziyaretçi anneleri 
bilgilendiren ve deneyimleten sponsor 
markalar, programın sonunda yaptıkları 
çekilişlerle annelere onlarca 

İ hediyelerdağıttılar. 


Wee Baby emzirme hakkında 
bilgilendirdi 

Wee Baby anneleri emzirme konusunda 
bilinçlendirmek için blogger Saadet 
Algan (©saadetalgan) ve Bahçeci Tüp 
Merkezi'nden Op. Dr. Müstecep 
Kavrut'u bir araya getirdi. Dr. Kavrut 
annelerin emzirme hakkında merak 
ettiği sorularını yanıtladı. 


Arnica çocukları mikroplardan 
nasıl korunacağını anlattı 

Üçüncü oturumda Hamile Eğitmeni 
Esra Ertuğrul (©bebeimgeliyor) 
Arnica sponsorluğunda, Medical Park 
Bahçelievler Hastanesi Enfeksiyon 
Hastalıkları ve Klinik Mikrobiyoloji 


N Uzmanı Prof. Dr. Gülgün Dilek BAĞLAN, 
Arman'a çocukları evde mikroplardan BEĞEN, 
korumanın yolları ile ilgili sorular P AYLAŞ 
sordu. Katılımcıların sorularınıda ebulusmalari.com 
yanıtlayan Dr. Dilek ile çok keyifli bir Ag annebulusmaleri 

#annebuluşmalar! 


sohbet gerçekleşti. 
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Parents Sinema Kulübü 
"da başladı 


Parents Sinema Kulübü etkinliğinin ilki 25 Ocak 2018 tarihinde geniş bir katılımla Cinemaximum Kanyon'da 
gerçekleşti. Her ay hamileleri ve anneleri bir sinemada buluşturmayı ve keyifli anlar yaşatmayı hedefleyen projenin ilk 
buluşmasına hamileler ve eşleri katılarak Arif V 216 filmini izlediler. Blogger annelerden Ece Kumkale (©hassasanne) 
ve Esra Ertuğrul (©bebeimgeliyor) da bu özel gösterimde anne adaylarını yalnız bırakmadı. 


Keyifli bir etkinlik, mutlu 

anne adayları 

İstanbul'daki olumsuz hava 
koşullarına rağmen Cinemaximum 
Kanyon'da gerçekleştirilen hamilelere 
özel gösterime gelerek Parents Sinema 
Kulübü etkinliğinden 
memnuniyetlerini belirten anne 
adayları ve eşleri hem film izledi hem 
de sponsor markalardan bilgi alma 
fırsatı yakaladı. Ortalama iki saat 
süren keyifli gösterimin ardından 
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katılımcılar bir sonraki 
buluşmayı dört gözle 
beklediklerini söylediler ve 
oldukça mutlu anlar 
yaşadılar. 


Yaşam Bankası'ndan 
sağlığa dair önemli 
bilgiler 

Parents Sinema Kulübü'nün 
ilk destekçilerinden olan 
Yaşam Bankası, stantlarını 
ziyaret eden anne 
adaylarına ve eşlerine 
“Kordon Kanı” hakkında 
çok önemli bilgiler verdi ve 
geleceğe yapılan bu sağlık 
yatırımından nasıl 
yararlanabileceklerini anlattı. 


Sebamed Baby'den hamilelere 
özel hediyeler 

Anne adayları kadar bebekleri için de 
en iyisini düşünen Sebamed Baby, tüm 
anne adaylarının bebeklerinin narin 
ciltlerine özel hazırladıkları bebek 
bakım ürünlerinden hediye etti. 


Gvyna anne adaylarının dostu 
Etkinlik girişinde Gvyna standından 
ürünler hakkında bilgi alan anne 
adaylarına kalitesi ve uzmanlığı ile 
ürettiği kadınlara özel sağlık dostu 
ürünlerinden oluşan birer set vermeyi de 
ihmal etmedi. 


Mothersmart'dan sağlıklı 

çözümler 

Anne olabilmenin zorluğu ve bir bebeğin 
annesi için öneminin bilincinde olan, 
bugün ve gelecekte neler yapabileceğini 
hayal ederek yola çıkan Mothersmart, 
stantlarına gelen anne adaylarına 
hayatlarını kolaylaştıracak akıllı sağlık 
gereçleri hakkında bilgiler verdi. 


Cinemaximum'un sıcak ev 
sahipliği 

Hamilelerintüm konforunun 
düşünüldüğü salonlarında film izleme 
keyfini doyasıya yaşatan 
Cinemaximum, hem anne adaylarına 
hem de eşlerine sunduğu popcorn ve 
içecek ikramıyla da 
misafirperverliğini gösterdi. 


büyüyorum 


BÜYÜYEN ÇOCUĞUNUZ İÇİN TAVSİYELER 


Ekgida nasıl olmalı? 

Anne sütü ilk 6 ayda bebeğin enerjisini tam karşılarken 6. aydan sonra yanına ek besinler arar. Ek gıda ilk 
olarak 6. ve 7. aylarda verilen besinler yumuşak ve ezme kıvamında, 7. ve 8. aylarda çok pütürlü 
olmayan gıdalarla devam edilmelidir. Eğer bebeğiniz zamanla çiğneme yetisini kazandıysa püre 
şeklindeki yiyeceklere geçiş yapabilirsiniz. Daha sonraki 8. ve 12. aylarda ise çatalla ezilmiş püre 
halindeki besinlere geçilmelidir. Bebeğiniz | yaşına geldiğinde ise artık aile yemeklerini yiyebilecek 
konuma gelir. 
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büyüyorum 


HAMİLELİK | 


NASIL? 
TUHAF SEMPTOMLARLA 
BAŞA ÇıkıLırR 


> Burnunuz rahatsız 


ediyor 
Burun kanaması, tıkanıklık, 


geniz akıntısı ve diğer 
rahatsızlıkların hepsi, 

aynı iki nedenden dolayı 
meydana gelir: hormonlar ve 
burnunuzdakiler gibi kılcal 
damarlara daha fazla baskı 
uygulayan artan kan hacmi. 
Özellikle östrojen kan 
damarlarının genişlemesine 
ve bu şekilde burnunuzdaki 
mukozanın şişmesine 
neden olabilir. Tuzlu sprey 
kullanmak, doğumdan kısa 
bir süre sonra geçecek bu 
rahatsızlığı hafifletmeye 
yardımcı olabilir. 


> Tuhaf hisler 
yaşıyorsunuz 
Bacağınızdaki veya 


vücudunuzun başka bir 
yerindeki o uyuşukluk, 
karıncalanma veya ağrının 
bir dolaşım sorunu sonucu 
olduğunu varsayabilirsiniz, 


ama aslında durum 

tam tersidir. Artık 
pompaladığınız fazla kan 
çeşitli sinirler üzerine daha 
fazla basınç uygulayabilir ve 
büyüyen rahminiz daha da 
fazla baskıya neden olabilir. 
Hamileler için destek 
kemeri kullanmak, karnınızı 
yukarı kaldırarak bir derece 
rahatlık sağlayabilir. Alt 
ekstremitelerinizde ağrınız 
varsa, pıhtı olasılığını 
elemek için doktorunuzla 
konuşun. 


> Bileklerinizde 
rahatsızlık 


hissediyorsunuz 
Şişme ve sinir basıncı, 


bileklerde uyuşukluk veya 
ağrıya neden olabilen karpal 
tünel sendromuna yol 
açabilir. Bölgeyi sabitleyip bu 
hisleri tetikleyen hareketleri 
engelleyecek bir medikal 
bileklik, semptomları 
rahatlatmaya yardımcı 


olabilir; ama bu sıkıntı 
hamilelikten sonra ortadan 
kalkacaktır. 


lanık görüyorsunuz 
Gi k takmak veya tekrar 
göz muayenesi olmak 
zorunda olduğunuzu 
düşünebilirsiniz, ama bu 
vücudun sıvı toplamasının 
başka bir geçici yan etkisidir. 
Göz mercekleriniz ve 
kornealarınız kalınlaşabilir 
ve göz yuvarlarınız içindeki 
basınç değişebilir. Ancak 
bulanık görüş, preeklampsi 
semptomu olabilir. Bu 
nedenle emin olmak için 
mutlaka doktorunuza 
danışın. 


> Vücudunuzda et benleri 
çıkıyor 
Boynunuzda veya 
sutyeninizin kapladığı 
alanda bu küçük, etli 
çıkıntıları görebilirsiniz. 
Sorumlusu dalgalanan 
hormonlarınızdır, ama 


a e 


vücudunuz genişleyip 
önceden olduğundan 

farklı yerlere (örneğin 
göğüslerinizin altına) 
sürtünmesi nedeniyle de et 
benleri çıkabilir. 


> Dişağrısı yaşıyorsunuz 
Değişen hormon 
seviyeleriniz diş etlerinizin 
şişmesine, kanamasına 
ve rahatsızlık, hatta 
enfeksiyona neden olacak 
şekilde yiyeceklerin 
sıkışmasına neden olabilir. 
Diş eti hastalıkları erken 
doğum riskini artırdığı için, 
dişçi randevusunu doğum 
öncesi yapılacaklar listenize 
ekleyin ve günde iki defa 
dişlerinizi fırçalayıp diş ipi 
kullanın. 
Kaynaklar: George Washington 
Üniversitesi Tıp ve Sağlık Bilimleri 
Fakültesi'nde yardımcı doçent olan Dr, 
Nathaniel DeNicola; Orlando'daki Winnie 
Palmer Kadın ve Bebek Hastanesi'nde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olan 


Dr. Christine Greves. 


YENİDOĞAN ) 


NASIL? 
YENİDOĞAN 
HASTALIKLARIYLA NasıL 
Baş EbDiLir 
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Yenidoğan döneminde 
rastlanılan konak, 
pamukçuk, sarılık, ishal 

ve kabızlık gibi basit 
sorunlar zamanında önlem 
alınması durumunda 
bebeğin geri kalan yaşamını 
etkilemeyecektir. YENİ 
DOĞAN YOĞUN BAKIM 
PROF.DR. TUĞBA 
GÜRSOY açıklıyor. 


> Konak 
Bebeklerde seboreik 
dermatitin en sık görülen 
şeklidir. Bebeğin kafa 
derisinde sarımsı, kabuklu 
ve bazen de kızarıklığa 
neden olan bir tabaka oluşur. 
Kafa derisi, dış kulak, göz 
kapağı ve kaşın etrafında, 
cildin kıvrım yerlerinde 
görülür. Nedeni tam olarak 
bilinmez ancak, anneden 
bebeğe geçen androjenler 
suçlanır. Bu androjenlerin 
bebeğin yağ bezlerini 
uyardığı ve bu bezlerden 
salgılanan salgıların sebep 
olduğu düşünülür. Yağ 
bağımlı bir mantar olan 
Malassezia da etken olarak 
görülmektedir. Sıklıkla 
doğum sonrası, 3 hafta ile 
3 ay arasında görülür. Sık 
rastlanan bir sorun olup, bir 
aydan küçük 10 bebekten 
birinde görülür. 
Bebeğin genel durumu 
iyidir. Beslenmesi ve 
uykusu etkilenmez. Kaşıntı 
görülse bile çok hafiftir. 
Sıklıkla tedavi gerektirmez 
ve haftalar içinde düzelir. 
Tedavide lezyonun üzerine, 
geceden zeytinyağı veya bebe 
yağı gibi yumuşatıcı yağlar 
sürülüp, sabahında yumuşak 
bir fırça ile kabuklar 
yerinden kaldırılarak 
temizlik yapılabilir. İnatçı 


vakalarda en zayıf kortizonlu 
kremler veya 62lik 
ketokonazol içeren krem 
veya şampuanlar kullanılır. 


> Pamukçuk 
Bebeğin ağzında ve 
boğazında görülebilecek süte 
benzer kalıntılarla kendisini 
gösteren bir enfeksiyondur. 
Sebep olan ajan kandida 
adı verilen bir mantar 
türüdür ve bu mantar aynı 
zamanda bebeklerde pişiğe 
de yol açabilir. Mama ile 
beslenen bebeklerde, anne 
sütü ile beslenen bebeklere 
göre çok daha sık görülür. 
Antibiyotik kullanımı da 
görülme riskini artırır. 
Çoğunlukla sorun yaratmaz, 
ancak bazı bebeklerde 
ciddi beslenme problemleri 
görülebilir. Bebekten anneye 
bulaşırsa tedaviye dirençli 
seyredebilir. Bu nedenle 
mutlaka anne memesi 
de kontrol edilmeli ve 
gerekirse anneye de tedavi 
verilmelidir. Anne sütünün 
içinde koruyucu maddeler 
olduğundan özellikle meme 
başında çatlak olan annelere, 
her emzirmeden sonra 
memenin tüm kahverengi 
kısmına annenin kendi 
sütünden sürülmesi önerilir. 
Tedavide bebeğin ağzına 
damlatılabilen mantara karşı 
etkili damlalar kullanılır. 


? Sarılık 
Kırmızı kan hücrelerinin 


yıkılması sonucu oluşan 
bilirubin olarak adlandırılan 
maddenin düzeyi bebeğin 
kanında yükseldiğinde ciltte 
sarılık görülür. Karaciğer, 
kanı bilirubinden temizler 


ve barsaklardan atılmasını 
sağlar. Yenidoğan sarılığı 
bebeklerin çoğunda 


görülür ve sıklıkla zararsız 
olup tedavi gerektirmez. 
Genellikle yaşamın 3 yada 
4. gününde görülür ve bir 
hafta içinde kendiliğinden 
geçer. Ancak zamanında 
müdahale edilmezse bebekte 
ciddi beyin hasarına yol 
açabilir. Bu nedenle sarılık 
saptanan hiçbir bebeğe bu 
yenidoğan sarılığıdır, tetkike 
gerek yoktur yaklaşımı 
yapılamaz. Özellikle doğum 
sonrası hastaneden erken 
taburcu edilen bebeklerin 
ebeveynleri sarılık yönünden 
uyarılmalı, mutlaka 48 

saat içinde tekrar kontrole 
çağırılmalı ve kontrolde 
bebeğin kilosu ile birlikte 
sarılığı değerlendirilmelidir. 
Bilirubin düzeyine 

ciltten ölçüm yapabilen 

özel cihazlar ile veya 

direkt kanda bakılabilir, 
Ciltten ö 
bilirubin düzeyi yüksek 

ise mutlaka kandan ölçüm 
tekrarlanmalıdır. Erken 
dönemde sarılığı fark edilen 
ve etkin fototerapi başlanan 
bebeklere, yan etkileri çok 
daha fazla bir işlem olan kan 
değişimi uygulanması riski 
de azalır. 


üm sonucunda 


> İshal ve kabızlık 
Bebeklerde ishal ve kabızlık 


tanısını koyabilmek için 
normal dışkılama şeklini 
bilmek gerekir. Yenidoğan 
bebeklerin ilk günlerinde 
koyu yeşil — siyah yapışkan 
olan dışkıları, 3-4 gün içinde 
sarı sulu dışkılamaya döner. 
Anne sütü alan bebeklerde 
dışkılama sıklığı günde 

7-8 kereden haftada bire 
kadar değişebilir. Çok 

sulu, yeşil, köpüklü veya 

pis kokulu dışkılama veya 
dışkının içinde sümüksü 


maddeler veya kan olması 
durumunda kaka tahlili 
yaptırmak ve beslenme 
şeklini gözden geçirmek 
gerekir. Anne sütünün ilk 
kısmı karbonhidrattan, son 
kısmı ise yağdan zengindir. 
Emzirme sırasında bebek bir 
memeyi bitirmeden ikinci 
memeden emzirilirse sütün 
karbonhidrattan zengin 
kısmını alır, Alınan fazla 
karbonhidrat veya süt şekeri 
olan laktoza karşı intolerans 
bebekte yeşil, köpüklü 
dışkılamaya yol açabilir. 
Bebekte süt proteinine karşı 
allerji varsa kanlı dışkılama 
görülebilir. Bu durumda 
annenin diyetinden tüm 

süt ürünlerini çıkarmak 
gerekir. Mikrobik ishal de 
bu dönemde görülebilir. 

Bu durumda ise mümkün 
olduğunca anne sütü ile 
beslenmeye devam edip, 
bebeğin yeteri kadar sıvı 
alması sağlanmalıdır. 
Doktora danışmadan 
herhangi bir ilaç 
verilmemelidir. Bebek yeteri 
kadar beslenemez, ağzı kuru 
ve az idrar yaparsa bir sağlık 
kuruluşuna gitmek gerekir. 
Kabızlık dışkı sayısında 
azalma, sert, zor ve ağrılı 
dışkılama olarak tanımlanır. 
Kabız olduğu düşünülen 
bebekte hikayede ilk dışkının 
ilk 48 saatten sonra çıkması, 
ateş veya kusmanın eşlik 
etmesi, popoda bir yara 

veya fissür olmaksızın 
rektal kanama olması veya 
bebeğin karnında aşırı şişlik 
ve sertlik olması ciddi bir 
hastalığın bulgusu olabilir. 
Böyle bir durumda bir sağlık 
kuruluşuna başvurmak 
gerekir. 

KAYNAK: YENİ DOĞAN YOĞUN BAKIM 
PROF. DR. TUĞBA GÜRSOY 
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NASIL? 
Kışa GöRE GiyiniLiR 


? Arabada güvende tutun 
Şişkin tulumlar, paltolar ve 


araba koltuğuna oturtulan 
uyku tulumlarına artık itiraz 
ediliyor, çünkü bir araba 
kazasına kompres yapıp 
bebeğinizin yaralanma 
riskini artırabilir, Bunun 
yerine, çocuğunuzu kat 

kat giydirin ve kemerini 
taktıktan sonra üzerine 

bir battaniye örtün. Evden 
arabadaki koltuğuna 
götürürken yine battaniyeyle 
sarmalayın. Battaniye yerine 
paltosunu kullanabilirsiniz, 
ama kemerini taktıktan 
sonra tersten giydirin. Araba 
ısındıktan sonra da, ısınmış 
gibiyse battaniye veya 
paltoyu kaldırın. 


> Yürüyüşe çıkıp temiz 
hav: ın 
Bebeğiniz erken 


doğmadığı, en az üç 
haftalık olduğu ve 6 
kilodan fazla olduğu 
sürece, hava -49C veya 
üzerindeyken 15-30 
dakikalık yürüyüşler 
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yapmak ikiniz için 

de harika olacaktır. 
(Bebeğiniz prematüreyse 
veya tıbbi bir kondisyonu 
varsa, önce pediatrınıza 
danışın.) Bebekler 
yetişkinlere göre daha 
hızlı ısı kaybettiği için, 
çocuğunuza aynı koşulda 
kendinizin giyeceğinden 
bir kat daha fazla 

kıyafet giydirin. Yani 

siz uzun kollu bir tişört 

ve palto giyerek dışarı 
çıkacaksanız, bebeğinizin 
uzun kollu kıyafeti üzerine 
önce bir kazak, sonra 
paltosunu veya tulumunu 
giydirin. Eldiven, sıkı bir 
bere ve tulumu ayaklarını 
kapatmıyorsa sıcak tutacak 
bir bot giydirin. Bebek 
arabasıyla yapacağınız 
yürüyüşlerde eklenebilir 
bir uyku tulumu kullanmak 
sorun olmayacaktır. 
Arabaya ön panel eklemek 
bebeğinizin cildini 
rüzgardan korumaya 
yardımı olacaktır, ama 
keskin bir rüzgar varken 


yürümekten kaçının. 
Gözleri sulandığında veya 
huysuzlanıp ağladığında 
yürüyüşü bitirmeniz 
gerektiğini anlarsınız. 


> Karda oynayın 
Tüm yaştaki çocukları 
karda oynayabilmeleri için 
giydirmek zor olacaktır, 
ama bunun küçük 
kaşifinizin kış aylarının en 
büyük keyiflerinden birini 
deneyimlemesine engel 
olmasına izin vermeyin. 
Altı aylık olduğunda, 
muhtemelen ilk defa 
gördüğü karın dokusu onu 
heyecanlandıracaktır. 
Kıyafet kuralı soğuk 
havanınkilerle aynıdır, 
yalnızca kuru kalmasına 
daha çok dikkat edilmelidir. 
Su geçirmeyen ve ayaklı bir 
kar tulumu veya kar montu, 
su geçirmeyen pantolon ve 
botlar zorunlu olacaktır. 
Bere ve su geçirmez 
eldivenleri unutmayın, 
ama bebeğinizin çıplak 
elle karı tanımasına izin 
vermek için bir süreliğine 
çıkarabilirsiniz. Güneş 
ışınları kardan yansıdığı 


e eki 


için, listenize güneş 
kremi ve güneş gözlüğü de 
ekleyin. 


> İçeride ısıtın 
Içerideyken bebeğinizi 
sarıp sarmalamaya 

gerek yok. İdeal sıcaklık 
20-229C'dir ve “bir kat 
fazla” kuralı hala geçerlidir. 
Çok sıcak veya çok soğuk 
gelmediğinden emin 

olmak için, bebeğinizin 
karnını veya sırtını 
kontrol edin: Sıcak, ama 
terlememiş olmalı. Fazla 
ısınmak ani bebek ölümü 
sendromuna yol açabildiği 
için, bebeğinizin çok sıcak 
olmasını önlemek en çok 
uyurken önemli olacaktır. 
Uyku vakti geldiğinde, 
battaniye kullanmak yerine 
bir uyku tulumuna yatırın. 
Terleme, nemli saç, kızarmış 
yanaklar ve hızlı nefes alma 
fazla ısınmaya işaret eder; 
bu işaretlerden herhangi 
birini gözlemlediğinizde, 
bir kat kıyafetini çıkarın. 
Ama her beş dakikada bir 
kontrol etmenize gerek yok. 
Uyuyorsa, muhtemelen tam 
olması gerektiği gibidir. 
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2-3 YAŞ 


NASIL? 
ATIŞTIRMALIKLARLA Başa 
ÇıkıLıR 


> Programauyun 
Buyaştayemek seçme sık 
görülür, ama bazı çocuklar 
gerçek yiyecekler yemek için 
o kadar heyecanlıdır ki aşırıya 
kaçıp her zaman tıkınmak 
ister! Çocuğunuzun yiyecek 
istekleriyle başa çıkma ve 
fazla kalori tüketmesine engel 
olmanın en iyi yolu, yemekleri 
bir rutine oturtmaktır. Her 
gün aynı saatlerde kahvaltı, 
öğlen yemeği, akşam yemeği 
ve iki atıştırmalık verirseniz, 
ne zaman yemek yenildiği: 
öğrenir. Bol bol su içirmeyi de 
unutmayın; bazen susuzluğu 
açlıkla karıştırabilir. 


> Dikkatini dağıtın 
Hızlı yemek yemek, küçükleri 
boğulma tehlikesine maruz 
bırakır ve karınlarının 
doyduğunu anlamalarını 
zorlaştırır. Öğünler 
sırasında televizyonu ve 
diğer ekranları kapatarak 
ve çocuğunuzun masaya 
oturmasında ısrarcı olarak 
acele ve dikkatsiz yemesini 
önleyin. Önündekini hemen 
yalayıp yutan bir çocuksa, 
tabağına her seferinde küçük 
bir miktar koyun. Yumuşak 
meyve ve sebze gibi bol lif 
içeren yiyecekler vermek, 
daha fazla çiğnemesini 
gerektireceği için hızını 
azaltabilir. 


> Taviz vermeyin 
Evet, çocuğunuz tekrar 
tekrar kurabiye istediğinde 


veya o kocaman “beni doyur” 
gözleriyle size baktığında 
“Hayır” demek oldukça zor. 
Amaricalarına teslim olmak, 
ona yemek için yalvarmanın işe 
yaradığını öğretir. Ayrıca gün 
boyunca bir şeyler yemesine 
izin vermek, aşırı yemeye yol 
açabilir. Çocuğunuz yakın 

bir zaman önce doyurucu bir 
öğün yediyse ve gerçekten tok 
olduğuna eminseniz, bunu 
açıklayın: “Henüz yemek vakti 
gelmedi. Atıştırma zamanı 
gelince muz yiyebilirsin.” 


> Faydalarının değerini bilin 
Çocuğunuz yemek 
yemeye istekli olacak 
kadar şanslıysanız, daha 
riskli yiyecekler, tatlar 
ve dokularla tanıştırarak 
bundan faydalanın. Brüksel 
lahanası, kuşkonmaz, 
balık ve küçük çocukların 
genellikle beğenmediği diğer 
yiyecekleri sunmak için 
ideal zaman, şimdi. Yiyecek 
sevgisini sayma (“Bir, iki, üç 
elma dilimi!”), renk tanıma 
(Brokoli yeşildir”) ve 
bahçecilik (“Hadi butohumu 
ekip bezelye yetiştirelim!”) 
gibi beceriler öğretmek için 
bile kullanabilirsiniz. Sonunda! 
yemek yiyebileceği için, bu 
derslerden hoşlanacaktır. 
Kaynaklar: Bir Pediatrdan Bebek ve Küçük 
Çocukları Besleme Rehberi'nin yazarlarından 
Dr. Dina DiMaggio; Sağlık ve Mutlu Yemek 
Yiyen Bir Çocuk Yetiştirmek kitabının 
yazarlarından Dr. Nimali Fernando. 


YAŞ 


NASIL? 
ÖFKE NÖBETLERİ 
KONTROL ALTINA ALINIR 


? Nedenbukadar 
kuvvetle tepki gösterdiğini 
anlayın 
Çocuğunuz sonunda 
ihtiyacı olduğu veya 
istediği şeyi anlatmak için 
kelimelerini kullanabilir, 
ama bu öfke nöbetlerinin 
bittiği anlamına gelmez. 
Hala duygularıyla 
başa çıkmayı öğrenme 
aşamasındadır, bu yüzden 
küçük bir anlaşmazlık 
aniden dört dörtlük bir 
krize dönebilir. Çocuğunuz 
genişleyen özgürlük 
alanına değer verdiği 
için, sizin yardımınıza 
ihtiyaç duymak asap 
bozucu olabilir. Ayakkabı 
bağcıklarını bağlamak gibi 
zorlu bir görevi deneyip tek 
başına yapamadığını fark 
ettiğinde tepesi atabilir. 
Öfke nöbetleri kızgınlıkla 
başlasa da, çoğu zaman 
üzüntüden kaynaklanır. 
Çocuklar durumun ne kadar 
büyük ve adaletsiz olduğuna 
kendilerini kaptırabilir 
ve tünelin ucundaki ışığı 
görmekte zorlanabilirler. 


> Sakinleştirmeye 
galışmayın 
Kendisini veya başkalarını 
fiziksel olarak tehlikeye 
atmadığı sürece, görmezden 
gelin. Dikkatinizi durumdan 
tamamen çektiğinizde 
bu istenmeyen davranışı 
pekiştirmemiş olursunuz. 
Odadan çıkın ve arada bir 


kontrol etmek için saatinizi 
kurun. Çocuğunuz böyle bir 
nöbet sırasında vurmaya, 
tekmelemeye, ısırmaya 

veya eşyaları etrafa atmaya 
başlarsa, hemen durdurup onu 
bulunduğu ortamdan çıkarın. 
Başkalarının canını yakmanın 
kabul edilemez olduğunu 

net bir şekilde aktarın. 

Bir hakkını yasaklayın ve 
gerekirse mola vermesini 
isteyin. Ama molaları zarar 
veren davranışları olduğunda 
kullanın; bunu ne kadar sık 
kullanırsanız, etkisi o kadar 
azalır. 


> Nekadar yüksek sesle 
bağırırsa, o kadar yumuşak 
sesle konuşun 
Çocuğunuz bir noktada sizin 
sesinizle eşleşir, çünkü aslında 
sizinle etkileşimde bulunmak 
istiyordur. Aslında üzgün 
ve hayal kırıklığına uğramış 
hissettiğini unutmamak, 
sakin kalmanıza yardımcı 
olabilir. Sinemada veya başka 
bir kamusal alanda öfke 
nöbeti geçirirse, onu dışarı 
çıkarın. Sakinleşirken bir 
banka veya arabada oturmayı 
teklifedin. Bazı çocuklara 
bu gibi seçeneklere sahip 
olmak iyi gelebilir, özellikle 
de patlamasının nedeni 
kontrol sahibi olmadığını 
hissetmesiyse. 
Sonrasında, en başta öfke 
nöbetine neden olan asıl 
talebin yerine getirilmesini 
sağlayın. Bir oyuncağını 
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kaldırmasını istediğiniz 

için asabı bozulduysa, 
sakinleştiğinde bu oyuncağı 
kaldırmalıdır. Kurabiye 
yememesi gerektiğini 
söylediğiniz için çığırından 
çıktıysa, gözyaşları dinmeden 
kurabiye vermeyin. 
Çocuğunuz buna uyup 
oyuncağını kaldırdığında onu 
övün. Ne de olsa hatırlayıp 
tekrarlamasını istediğiniz, 
olumlu davranışı. 


> Öfke nöbetlerini 
önleyecek adımlar atın 
Çocuğunuzla geçireceğiniz 
bir oyun vakti ayırın. 
Faaliyeti seçme hakkını 
sunun ve tüm dikkatinizi 
çocuğunuza verin. Bu 
olumlu deneyimi paylaşmak, 
çocuğunuza asabının 
bozulduğu bir dahaki sefer 
kendini sakinleştirmesi 
için daha iyi bir temel 
sağlayacaktır. Küçük bile 
olsa, iyi davranışlarına dikkat 
çekebileceğiniz fırsatlar 
arayın. İstenilen davranış için 
ne kadar olumlu ilgi görürse, 
bunu tekrarlama olasılığı 
o kadar artar. Derin nefes 


almak gibi, olay sırasındaki 
kızgınlıkla başa çıkmanın 
sağlıklı yöntemlerini de 
gösterebilirsiniz. Aynı derece 
önemli bir başka konu, 
kendiniz sinirlendiğinizde 
“Of, Anne aşırı tepki gösterdi 
sanki,” gibi bir şey diyerek 
hatanızı kabul etmektir. 
Çocuğunuzun arada bir hata 
yapmanın sorun olmadığını 
görmeye ve duymaya ihtiyacı 
vardır. Son olarak da, 
küçüğünüze başarılı olma 
fırsatını verin. Öfke nöbetiyle 
sonuçlanan durumların 
farkında olun ve buna göre 
plan yapın. Kamı acıktığında 
sinirleniyorsa, yanınıza 
sağlıklı bir atıştırmalık alın. 
Çok yorulduğunda tepesi 
atıyorsa, şekerleme vaktini 
öncelik haline getirin. 
Kaynaklar: Seattle Çocuk 
Hastanesi'nde pediatr ve 
dijital inovasyon şefi ve 
Parents danışmanı olan Dr. 
Wendy Sue Swanson; New 
Haven, Connecticut'taki Yale 
Tıp Fakültesi'nde gelişim ve 
davranış pediatrisi direktörü 
olan Dr. Carol Cohen 
Weitzman. 


71 YAŞ | 


NASIL? 
ÇocukLuk Aşkına TEPKİ 
VERİLİR 
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? Şaşırmayın 
İlk aşkını bu yaşta yaşaması 
normaldir. Çocuklar 
sevgilerini ailelerine 
odaklasa bile, okulda ve 
diğer faaliyetlerde daha 
fazla zaman geçirdikçe 
sınıf arkadaşlarına da 
şefkat duyarlar. 


> İşaretlerini arayın 
Çocuğunuz bu haberi 
sizinle paylaşmaya hevesli 
olabilir, ama büyük 
bir ihtimalle mahcup 
davranacaktır. Önemli 
ipuçları: karşı cinsten bir 
arkadaşından bahsederken 
kıkırdama, ilişkilere dair 
sorular sorma, romantik 
filmlerle ilgilenmeye 
başlama veya oyunlarına 
evciliği dahil etme. 


> Bilgiedinin 
Genel sorularla 
başlayıp çocuğunuzun 
yönlendirmesini izleyin. 
Oğlunuz bir kız arkadaşı 
olduğunu söylerse, bunun 
onun için ne anlama 
geldiğini sorun. Cevabı 
“En iyi arkadaşım,” ile 
“Teneffüste evlendik,” 
arası her şey olabilir. 
Konuyu kendisi açmazsa, 
“Violet'la birlikte oyun 
oynadığınızı fark ettim. 
Onunla vakit geçirmekten 
hoşlanıyor musun?” gibi 
bir şey diyebilirsiniz. 
Söylediklerine 
kıkırdamayın veya 
duygularını ciddiye 
almazlık etmeyin. Açılırken 
kendini rahat hissetmesini 
sağlamalısınız. 


> Builginin karşılıklı olup 
olmadığını öğrenin 
Diyelim ki kızınız 
sınıfındaki birinden 


deme, OE mmm 


hoşlanıyor. Diğer 

çocuğun da aynı şeyleri 
hissedip hissetmediğini 
sorun. Hissetmiyorsa, 

bu duygularına saygılı 
olmanın önemli olduğunu 
açıklayın. “Josh'tan 
hoşlanıyorsun, ama onu 

da senden hoşlanmaya 
zorlamamalısın. Çünkü 
rahatsız olabilir ve 
arkadaşlar birbirine böyle 
davranmaz,” diyebilirsiniz. 
Bir oğlan ondan hoşlanıyor 
ama kızınız ilgilenmiyorsa, 
onun “kız arkadaşı” 

olmak zorunda olmadığını 
söyleyin. 


> Farkında olun 
Bazı çocuklar el ele 
tutuşmak veya birbirini 
yanaklarından öpmek 
isteyebilir. Bu yaştaki 
çocuklar için, bu genellikle 
cinsellikle alakalı değildir. 
Ama teneffüste birlikte 
oynamakta sorun olmasa 
da öpüşmenin olabileceği 
gibi kişisel sınırlar 
konusuna dair konuşmak, 
akıllıca olacaktır. 


> Konuşmaya devam edin 
İlk aşklar genellikle 
uzun sürmez ve çoğu 
çocuk bunları hemen 
atlatır. Ancak oğlunuz 
bir sınıf arkadaşının 
onun kız arkadaşı olmayı 
istemediğini söylediği 
için üzülüyorsa, kendi 
olumlu özelliklerinden 
ve sahip olduğu diğer 
arkadaşlarından bahsedin. 
Kaynaklar: Chicago Profesyonel 
Psikoloji Okulu klinik psikoloji 
departmanı başkan yardımcısı psikolog 
Dr. Cynthia Langtiw; Davis Kaliforniya 
Üniversitesi'nde psikoloji profesörü 


olan Dr. Kristin Lagattuta, Ph.D. 


Medisana Baby Organik 
Bebek Yağı 


Organik susam yağı ve organik vişne yağı içerir. 
Susam yağı bebeğinizin cildini kısa sürede 
nemlendirir ve besler. 

Vişne çekirdeği yağı çok etkili bir doğal 
nemlendiricidir. Düzenli kullanıldığında cildi ölü 
derilerden temizleyerek canlılık kazandırır ve 
cildin esnekliğini korumasına yardımcı olur. 


Sevimli Dinozor Dino ile 
İyi Uykular 


Bebeklerini güvenle büyütmek isteyen 
annelerin tercihi Cottonbox'ın yüzde yüz 
pamuk ipliğinden üretilen bebek takımı 
Dino Mavi oluyor. Birbirinden sevimli. 
dinozor figürlerinin hayat bulduğu takım, 
nesli tükenen hayvanları miniklere tanıtıyor. 
Cottonbox bebeklerin hayal dünyalarını 
zenginleştiren, eğitici figürleri ile ruhsal 
gelişimlerine katkı sağlıyor. Kırmızı ve mavi 
dinozorlar, uykuya yatan miniklere 
rüyalarında eşlik ediyor. 

Fiyatı: 55 TL 


Bir örnek 

Anne adaylarına ve bebeklerine özel 
Hamile-Bebek koleksiyonu hazırlayan 

LC Waikiki, sezonun trendlerini bir araya 
getiriyor. Çizgilerin yanı sıra parlak 
desenlerin yer aldığı koleksiyonda bluzlarda 
motif ve yazılı baskılar dikkat çekiyor. 


Hijyenik porselen 

Güral Porselen, kalitesinden ödün vermeden 
ürettiği porselenleriyle annelerden tam not 

aldı. Güral Porselen mama takımları, tat ve koku 
sindirmiyor, pekişmiş yapısı sayesinde mikrop 
barındırmıyor ayrıca yemeklerin sıcaklığını da uzun 
süre muhafaza ediyor. 


Boyları Uzun Olsun 


Kas ve iskelet sisteminin sağlıklı gelişimi için beslenme çok 
önemlidir. Özellikle büyümenin ve boy uzamasının sürekli devam 
ettiği çocukluk döneminde kas ve iskelet sistemi için ger 

Omega 3 yağ asitleri, çinko, vitamin D, vitamin K ve Arjin 
günlük olarak alınması oldukça önemlidir. 


z 


UN 
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L-Arjinin büyüme fonksiyonlarını harekete geçiren ve 
vücudumuzda çocukluk döneminde sentezlenmeyen çok 

önemli bir amino asittir. Nutrigen Balık Yağı Şurubu L-Arjinin ile 
güçlendirilmiştir. 

Nutrigen Balık Yağı içerisinde bulunan Çinko, kemiklerin sağlıklı 
gelişimine destek olurken büyüyen ve uzayan çocukların temel 
ihtiyaçlarından biri olan çinko ihtiyacını da karşılar. Vitamin D 

ve Vitamin K ise kemik gelişimi için vazgeçilmez olduğundan 
Nutrigen Balık Yağı çocukların sağlıklı gelişimlerine ve uzamalarına 
katkıda bulunur. 


ii 
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A e m en yeniler 


Çok Kuru 
2 Ciltlerde 
Tamamlayıcı Cilt 


Bakımı Önemli 
Çok kuru cilde sahip bebekler 
ve çocukların cilt bakımının 
” eekstradikkatli ve özenli olarak 
yapılması gerekmektedir. 
Doğru ve etkili bakım için cilt 
tipine uygun olarak kullanılan 
-——— nemlendirici ürünleri kullanmanın yanında 
————— cilttipine uygun şampuan ve temizleme 
—— ürünlerinin kullanılmasıda kurumasının 
önlenmesi amacıyla kriti eme sahiptir. 
6Oyılı aşkın süredir bebek cildi uzmanlığıyla geliştirdiği 
ürünlerle Mustela, bebek ve çocukların çok kuru ciltlerin 
bakımı için gerekli tüm cilt bakım ürünlerini bir seri olarak 
sunmaktadır. Mustela Çok Kuru Ciltler serisi, içerisinde 
yer alan Avokado Perseose© sayesinde çok kuru cildi 
nemlendirirken Ayçiçek Yağı Distillatı© ile çok kuru cildi 
besler ve rahatlatır. 
Şubat ayı boyunca çok kuru ciltlere sahip bebek ve 
çocuklarda tamamlayıcı bakımı deneyimleyebilmeniz 
için Mustela Stelatopia© Emolyent Krem veya Balsam 
alımlarınızda Stelatopia© 200 ml Şampuan hediye. 


PROBİYOTİKLİ YOĞURT TERCİH 
EDİN. 


Anne sütünde de bolca bulunan ve yararları saymakla 
bitmeyen peiyoik er yoğurtla birlikte adeta bir 
abı-hayat iksiri. Klasik yoğurt 
bakterilerine göre canlılıklarını 
bağırsaklarda daha uzun süre 
devam ettiren probiyotik 
mikroorganizmalar Ni 
sistemini güçlendirerel 
alerji, yüksek kolesterol, 
depresyon gibi rahatsızlıkların 
giderilmesine yardımcı olur. 
"Evde" ile evde probiyotik 
yoğ yapmak sağlığını 
orumak isteyenlerin ilk 
tercihi olacak. Artık, “Evde” 
ile probiyotik yoğurdunuzu 
evlerinizde kolaylıkla günlük 
olarak yapabilirsiniz. 


Her buruna Her duruma 
Beklenen Sterimar formları, geçtiğimiz 

ay içerisinde tüketiciyle buluştu. Sterimar 
Stop & Protect Tahriş ve Kuruluk, Sterimar 
Soğuk Algınlığı Grip ve Sinüzit, Alerji 


formuyla birlikte 
r 
p STERİMAR D 


bir seri oluşturdu. 
Her üç ürünün 
Her Buruna Her Duruma 


içeriğinde, okyanus 
suyu ile birlikte, 
odaklandıkları 
rahatsızlıklara özel 
doğal bileşenler 
bulunuyor. Ayrıca 
burun mukozasını 
ve burnun 

doğal savunma 
mekanizmasını 
destekleyen 
Hyalüronik Asit 
temelli özel bir bileşik, üç formun da 
yapısında ortak olarak mevcut. 
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en yeniler 


Wee Baby ateş ölçer ile 
bebeğiniz güvende 


Son teknolojiyle tasarlanan Wee Baby temassız 

ateş ölçer, anne ve babaların zor zamanlarındaki en 
büyük yardımcıları. Bebeklerin ateşlerini rahatlıkla 
kontrol edebilen cihaz, hızlı ölçüm yapmasının yanı 
sıra alarm ve hafıza özellikleriyle de kullanım kolaylığı 
sağlıyor. 


BEBİVİTA' DEVAM SÜTLERİ 
ARTIK TÜRKİYE'de... 


Anne sütünden sonra pediatristinizin de 
önerisiyle sağlıklı bir başlangıç için “Bebivita” 
süt formülleri; Omega-3 ve Omega-6 içerikli, 
zengin vitamin ve mineral kaynağına sahip 
limitlerin üzerinde kalite kontroller uygulanarak 
hazırlanmıştır. Yasaların öngördüğü bebek 
metabolizmasına uygun formülizasyonuna 
sahip Bebevita Devam Sütleri özenle 

seçilmiş ham maddeler ve sıkı Alman kalite 
standartlarında bebekler için üretilmiştir. 27TL. 


Güvenli oyun 
alanları 


Çocuk yaşam alanları için özgün 
tasarımlar sunan Crocodily Kids 
Architect, çocukların sonsuz hayal 
dünyasının gelişimi için tasarlanan 
oyun alanlarını odalara taşıyor. 
Fonksiyonelliği sayesinde 
çocukların oyun ve öğrenme 
gelişimini olumlu yönde etkileyen 
oyun alanları, kişiselleştirilebilen 
tasarımlarıyla da odanın diğer 
ürünleriyle uyum sağlıyor. Her 


— a a 
Bebivita 
Devam Sütü 
aydan Riberen 


yaş grubuna göre yapılan özel tasarımlarla güvenle kullanılabilen oyun alanları, 
çocukların yaşına göre eğitimini destekleyen tasarımlarıyla da öne çıkıyor. Oyun 


alanlarının yataklı versiyonları da bulunuyor. 


o 
Vİ 


Pijamaskeliler 


Disney Channel'da yayınlanan çocukların 
soluksuz takip ettiği çizgi dizi PijaMaskeliler'in 
en sevilen karakterleri Baykuş Kız Amaya, 
cesaretli ve maceraperest Kedi Çocuk Conner, 
takımın en küçüğü ve en güçlüsü Kertenkele 
Çocuk Greg'in birbirinden eğlenceli 
oyuncakları ve rengarenk maskeleri, 

Toyzz Shop mağazalarında ve 
WWw.toyzzshop.com web 


sitesini sizleri bekliyor. 


Daha kuru, daha güvenli... 
Annelerin ihtiyaçları doğrultusunda geliştirilen 
.Canbebe'nin yeni bezi Kuru&Güvenli, bebek 
dünyasına bugüne kadarki en iyi bakımı getiriyor; 
çünkü sadece Canbebe'de bulunan patentli 
FLEXFIT'M teknolojisiyle üretiliyor. Daha geniş 
emici tabakaya ve daha fazla süper emici mikro 
taneciğe sahip yeni ürün Canbebe Kuru&Güvenli, 
annelerin korkulu rüyası pişiğe son veriyor. Ayrıca 
sızdırmayı engelleyen Canbebe Kuru&Güvenli ile 


bebekler artık geceleri daha derin ve uzun uyuyor. 
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ORGANIK BADEM / sp 
ÖZLÜ VÜCUT var 
BANYO JELİ 

Hipp Banyo jeli, hassas 

ve narin cildini besleyip 
nemlendirirken, cildinize 
zarar vermez. İçerisinde 
organik badem yağı içeren; 
hipp Banyo jeli hassas ve nazik bir şekilde 
temizleme sağlar.Özellikle yeni doğan cildi 
ile uyumlu Ph değerine sahiptir.İçerisinde 
organik badem özü vardır. Cilt uyumluluğu 
dermatolojik olarak onaylanmıştır. PEG, 
paraben, Mineral yağ, esansiyel yağ, 
renklendirici, koruyucu, içermiyor. 25TL. 


ABCDerm 
Peri- Oral ile 
etkili bakım 
Hassas bir yapıya 
sahip olan bebek cildi, 
özellikle bebeklerin 
parmak emdiği veya diş 
çıkardığı dönemlerde 
fazla salgılanan tükürük 
sebebiyle tahriş 
olabiliyor. ABCDerm 
Peri-Oral, Amylpriv 

TM patenti sayesinde, 
ağıziçi salgının fazla 


üretildiği bu dönemde ağız çevresindeki tahrişi 
yatıştırmaya ve cilt onarım sürecini hızlandırmaya 
yardımcı olurken, içeriğindeki demirhindi. 
çekirdeği ekstresi ile cildin pH dengesini koruyor. 
65,50TL. 


İk ŞAR, 
NERF Nitro ile Yepyeni Bir 
Oyun Deneyimi 
NERF Nitro serisi, çocuklara özel performansa 
sahip fırlatıcılarla Nitro arabalarını hızla fırlatıp 
aksiyon dolu gösteriler yapabilme olanağı 
sunuyor. Çocuklar, kutudan çıkan araçlar, rampa, 
hedef ve engellere ek olarak istedikleri her 
malzemeyi, eşyayı ve alanı kullanarak diledikleri 
yeri, hayal ettikleri gibi bir gösteri ve yarış 
parkuruna çevirebiliyor. 


en yeniler 


DR.BROWN”S'dan UZUN SPATULA 
KAŞIKLAR 

Dr.Browns Spatula Kaşıkları 4'lü 

paket şeklinde parlak ve canlı 


renkleriyle dikkat çekiyor. BPA z : 

(Bisfenol A) içermeyen malzemeden #ilkBeyazlaraVeda edin! 

üretilen Dr.Browns 4'lü spatula N Koleston Color Concealer, ilk çıkan beyaz saçlarını henüz yeni 

kaşıkların uzun sapları sayesinde fark etmeye başlayan kadınlara saç yıkama rutini içerisinde çok 

derin kavanozların dibinde kalan kolay ve özel bir çözüm sunuyor. Her şampuanlamadan sonra, 5 . 

pi klere kolaylıkla erişebilir ve dakika saç kremi olarak kullanılan Color Concealer, formülündeki 

yiyecek iğ i y erdi hafif renk pigmentleri sayesinde beş kullanımdan sonra kademeli 

bebeğinizi keyifle besleyebilirsiniz. v olarak beyazları kapatıyor. İçerisinde bulunan doğal argan, 

Spatula şeklinde tasarlanmış olan j hindistan cevizi ve macadamia yağı ile zenginleştirilmiş saç 

kaşık da bebeklerin ağzından " kremi, her kullanımda saçınıza özel bakım yaparak yumuşacık 

mamayı kolayca sıyırmanıza yardımcı oluyor. ve parlak bir görünüm sağlıyor. Günlük kullanıma uygun olduğu 
gibi; normal saç kremi yerine de rahatlıkla kullanılabiliyor. 
19,90TL. 

i i aj) 
Yenilenin vi , 
Cildi nemlendirir ve matlaştırır. 4 a Sevgi kadar saf 


Taze ve hafif dokusuyla cildi am) Bütündünyada milyonlarca kadının, 
pürüzsüzleştirir ve anında matlaştırıcı | / J make-up artistlerin, hatta ünlü 
bi 


etki sağlayarak, fazla yağın cilt | / modellerin ve Hollywood yıldızlarının 
altında kontrol edilmesini sağlar. z dâhil favori cilt temizleyicisi olan 


Ciltteki mat etkiyi 8 saate kadar , Bioderma Sensibio H2O Misel Su 
KORU; er EEtoxhyele. kompleksi içeriğindeki cildin doğal yapısına uygun misel tanecikler 
vE Sakız agacı reçine ile cilt ile cildi nazikçe temizliyor. 

düzgünleşir ve gözeneklerde fark 
edilir oranda azalma olur. Karma | 
ciltler, yağlı ciltler ve hassas ciltler BepantholSensiderm 


için nemlendirme ve matlaştırma : BepantholSensiderm Kaşıntı Giderici Krem, 30 dakikada 
etkisi sağlar. Ayrıca cildin kaşıntıyı rahatlatabilen formülüyle atopik egzama 
yaşlanmasını geciktirir. Komedojenik problemleri olan bebek 
olmadığı testlerle gösterilmiştir. ve çocuklara da etkili bir z o 
destek sağlıyor. Krem, Sensiderm 
kortizonsuz içeriğiyle anne ve - - # 
ve babaların tercihi oluyor. m 
BepantholSensiderm 
Emziren Annelere Kaşıntı Giderici Krem bebeklerde sıklıkla görülen alerjik 
pr cilt problemlerinden biri olan atopik egzamaya karşı 
Özel Omega destek sağlıyor ve atak dönemlerinde cilt bariyerini onarıcı 
3 Desteği özelliğiyle etki ediyor. 
Bebeğinizin en az 4 ay boyunca 
büyüme ve gelişmesini 


sağlayacak tek besin anne Banyolar çok keyifli 
sütüdür. Anne ne kadar yeterli, 
dengeli ve kaliteli beslenirse, NUXE BODY Rahatlatıcı Duş Jeli, 


en ei va 
Ea mali Hindistan Cevizinden üretilen aktif body 
yağlarında bulunan Omega maddeleri ile cildinizi nazikçe 


3 yağ asitlerinin gerek anne, temizleyerek üstün hijyen sağlıyor. 


ilm Tüm cilt tiplerine uygulanabilen ürün, 


çalışmada gösterilmektedir. botanik temizleme yaparken hoş 
Geniş katılımlı çalışmalarda dokusu, yumuşak ve yoğun köpüğü 
yeni doğan bebek sağlığı için i .y N > > 9 EE 
Omega 3 asitlerinden biri ile duş keyfinize keyif katıyor. Mim, 
DHA'nın anne ve bebek sağlığı için gerekli olabileceği fikri kabul Cildinizi kurutmadan temizleyen 
görürken, DHA Omega 3 yağ asidinin dışardan takviye ile alınması 
sonucu anne sütündeki DHA miktarı artabiliyor. Emzirme döneminde NUXE BODY Rahatlatıcı Duş > 
alınan Omega 3 yağ asitlerinin bebeğin vücut gelişimi, ağırlığı Jeli, vücudunuzu rahatlatıcı etki 
gibi büyüme fonksiyonlarında etkili olabiliyor, DHA'nın bebeğin gösteriyor. 35 TL 
görme, bilişsel ve sinirsel fonksiyonlarına da olumlu katkı sağlıyor. 


ENsinş 
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en yeniler 


Mis kokulu 
çıtır çıtır 


Hasanbey.com'da dalından 
yeni koparılmış o özlediğiniz, 
kokusu üzerinde esmer, 
pembe ve kırmızı domatesler 
ile cherry domatesler; 

çıtır biberler toprakta 

ve serada hormonsuz bir şekilde yetiştiriliyor. Siz sipariş verdiğiniz 
anda dallarından toplanıyor ve aynı gün adresinize gönderiliyor. 
Hasanbey çiftliğinde yer alan zeytinliklerin meyveleri özel sıkma ve taş 
baskı sızma zeytinyağı olarak damaklarınızda ayrı bir tat bırakıyor. 


Dünyanın 
bir numaralı 
bisküvisi 


edecek içi çikolata kremalı Oreo Choco, damakları 
çok özel bir lezzetle tanıştırıyor. İki bisküvi arasındaki kreması ile 
sütün en sevdiği ikonik bisküvi Oreo, yepyeni lezzetiyle sizlerle. 


Koska'dan yeni lezzet 
Susamın kabukları çıkartılmadan, 
hiçbir koruyucu ve katkı maddesi 
eklenmeden, en doğal haliyle üretilen 
“Koska Kabuklu Tahin” raflarda yerini 
aldı. Günümüzde sağlıklı beslenmenin 
en önemli kurallarından biri de yüksek 
miktarda lif içeren gıdaların tüketimidir. 
Susamın kabuklarında bulunan doğal 
yüksek lif ile ön plana çıkan “Kabuklu 
Tahin” hem sağlığına hem de damak 
tadına önem verenler için eşsiz bir 
alternatif. 


Konuşalım Artık 

“Konuşalım Artık” kampanyası ile herkesi 
çayın birleştirici gücü sayesinde bir araya 
gelmeye ve daha fazla iletişim kurmaya 
çağıran Lipton, çay keyfini Lipton Kış 
Karışımı, Papatya ve Rezene Dökme 

Bitki Çayları ile de devam ettiriyor. 
Doğanın mucizevi lezzetlerini demliklere 
taşıyan Lipton, soğuk kış günlerinde çay 
tutkunlarını bitki çaylarının doğallığı ve 
faydaları ile buluşturuyor. 
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Çikolataseverleri oldukça mutlu 


Annelerin hayatı 


kolaylaşıyor 

Vestel, küçük ev aletleri ailesinin 

son üyesi Köpük 5000 Süt Isıtıcı'yı 
annelerin beğenisine sundu. Vestel 
Köpük Süt Isıtıcı ile anneler, çocukları 
için her zaman aynı sıcaklıkta süt 
ısıtabiliyor, sütün sıcaklığını kontrol 
etmek için bileklerine damlatmaları 
gerekmiyor. Süt ısıtırken en korkulan 
sütün taşmasıdır. Vestel Köpük ile, 
annelerin bu derdi de tarihe karışıyor. 
349TL. 


Ferahlatan 


Küçük Lezzetler! 

Yüksek kalitedeki içeriği ile boğaz 
ağrısına iyi gelen, tanıdığınız 
Pulmollpastillerine yenileri ekleniyor: 
Şekerli klasik lezzetin yanı sıra; 
frenküzümlü, naneli, kirazaromalı, 
miskot Limon-Naneli,Limonlu, Nane ve 
ökaliptusaromalı,Portakallı, 
frambuazaromalı ve karışıkmeyveli 
Mixed Berry çeşitleri ile günlük 
alışkanlıklarınıza yepyeni bir ferahlık 
getirecek. 


DEKİ 
TEHLİKELERİ 


Çi 
BOĞULMA erimi 
ORTANDAN 


dMags uygulaması ile artık akıllı telefon ve tabletlerinizde! 
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